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RESUMO

A atividade fisica feita regularmente e com orientacdo adequada, traz diversos beneficios
para a populagdo, como prevencao de doencas, melhora na satde mental e bem-estar. Diante
disso, este trabalho teve como objetivo, pesquisar a importancia da atividade fisica na satde
mental de mulheres, cuja a idade esta entre 30 e 60 anos. A pesquisa foi realizada com um
grupo chamado Rainhas na Natureza, e este, realiza trilhas no estado de Goias. Para os
objetivos especificos, tivemos: 1) analisar quais sdo os beneficios da atividade de
caminhada para as participantes do grupo Rainhas da Natureza, 2) analisar os beneficios da
atividade fisica realizada por mulheres do grupo Rainhas na Natureza e orientada por
profissional da area da Educacdo Fisica, 3) pesquisar a importancia do contato com a
natureza em relacdo ao autocuidado do corpo das mulheres do grupo Rainhas na Natureza
e, 4) descobrir se a participacdo da atividade fisica em grupo proporciona formacdo de
vinculos sociais entre as participantes do grupo Rainhas na Natureza. Ao todo, 21 mulheres
responderam ao questionario e como resultado tivemos que, a atividade fisica, trousse
beneficios para as mulheres do grupo voltados para o bem-estar fisico e mental, a orientacéo
adequada de um profissional de educacdo fisica, contribuiu para estes beneficios. As
atividades realizadas por este grupo, em meio a natureza, despertaram o interesse para o
autocuidado com o corpo na parte fisica e mental, e as atividades feitas no grupo, formaram
novos vinculos sociais entre as participantes.

Palavras-chave: Atividade fisica; Saude Mental; Bem-estar; Qualidade de vida.



ABSTRACT (OU RESUMEN)

Physical activity done regularly and with proper guidance, brings many benefits to the
population, such as disease prevention, improvement in mental health and well-being.
Therefore, this work aimed to research the importance of physical activity in the mental health
of women, whose age is between 30 and 60 years. The research was carried out with a group
called Rainhas na Natureza, and this group performs trails in the state of Goias.. For the specific
objectives, we had: 1) to analyze the benefits of the walking activity for the participants of the
Rainhas da Natureza group, 2) to analyze the benefits of physical activity performed by women
of the Rainhas na Natureza group and guided by a professional in the field of Physical Education
, 3) to investigate the importance of contact with nature in relation to self-care with the body of
women from the Rainhas na Natureza group and, 4) to discover the participation of group
physical activity in the formation of social bonds between the participants of the Rainhas na
Natureza group . In all, 21 women answered the questionnaire and, as a result, we found that
physical activity brings benefits to the women in the group focused on physical and mental
well-being, adequate guidance from a physical education professional will contribute to these
benefits. The activities carried out by this group, in the midst of nature, arouse interest in self-
care with the body in the physical and mental part, and the activities carried out in the group

form new social bonds between the participants.

Keywords (ou Palavras clave): Physical activity; Mental health; Well-being; Quality of life.
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1 INTRODUCAO

O presente trabalho, diz respeito a uma pesquisa realizada com um grupo de mulheres
onde s&o desenvolvidas caminhadas em meio a natureza. As participantes do grupo que fizeram
parte desse estudo, autorizaram sua participacdo atraveés do termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) O interesse em realizar o trabalho com esse grupo, surgiu a partir da minha
participacdo, pois estou com este desde as primeiras atividades.

A principal motivacdo para sustentar a presente pesquisa, reside na importancia que o
tema possui para a sociedade atual. Hoje em dia, podemos encontrar varios estudos que
comprovam a eficécia de atividades fisicas para a salde das pessoas como reducdo do risco da
diabetes, infarto, AVC, reducdo de estresse, a ansiedade e sintomas depressivos.

O presente projeto, ira focar nos beneficios que essa préatica traz para as mulheres
visando sua melhoria na saude mental, trabalhando os aspectos da qualidade de vida que s&o
produzidos através da atividade fisica. A pesquisa ird ajudar a entender a importancia que a
atividade fisica tem no tratamento de doencas que afetam a salude mental da sociedade, em
especifico das mulheres, que serdo o foco desta pesquisa.

Muitos estudos comprovam que 0 exercicio fisico e atividade fisica podem trazer
diversos beneficios para as praticantes. Diante disso, é importante destacar que alguns autores
pontuam que existe uma diferenca entre essas duas praticas.

Bouchard et al (1990) definiram que a atividade fisica pode ser feita apenas com
movimentos que resultem em um gasto de energia maior do que o nivel de repouso. E
importante destacar, que atividade fisica ndo necessita de gastos financeiros para ser praticada,
uma simples caminhada por exemplo ja proporciona um gasto de energia maior que o nivel de
repouso.

Segundo Barbatini (2003) o exercicio fisico é caracterizado por movimentos feitos
repetitivamente para que possa elevar o rendimento do individuo. Essa pratica precisa de uma
orientacdo adequada para realizar os movimentos, um exemplo sdo os atletas de alto
rendimento.

Diante disso, as praticas de exercicio fisico e atividade fisica podem trazer diversos
beneficios para as pessoas, como é o caso da salde mental.

Correa (2019) acredita que atividade fisica, pode ajudar na prevencdo de diversas
doencas, dentre elas algumas relacionadas a saide mental. Nesse sentido, a atividade fisica
serviria como uma forma de prevencéo e tratamento para saude mental, porém, sua prética deve

ser realizada de forma regular.



A prética regular da atividade fisica, é importante para que as pessoas sintam o0s
beneficios que ela pode proporcionar posteriormente.

Segundo Matsudo, Matsudo e Neto (2001), a atividade fisica precisa ser incentivada
desde cedo para que as pessoas possam ter uma boa qualidade de vida no no decorrer do tempo.
E imprescindivel destacar que, a qualidade de vida das mulheres pode ser influenciada
negativamente devido as alteracbes hormonais. Assim, o presente estudo tem o objetivo geral,
pesquisar a importancia da atividade fisica na saide mental de mulheres, cuja a idade esta entre
30 e 60 anos. Os objetivos especificos sdo: analisar quais sao os beneficios da atividade de
caminhada para as participantes do grupo Rainhas da Natureza; Analisar os beneficios da
atividade fisica realizada por mulheres do grupo Rainhas na Natureza e orientada por
profissional da &rea da educacéo fisica; Pesquisar a importancia do contato com a natureza em
relacdo ao autocuidado do corpo das mulheres do grupo Rainhas na Natureza; Descobrir se a
participacdo da atividade fisica em grupo proporciona formacdo de vinculos sociais entre as

participantes do grupo Rainhas na Natureza.

Metodologia

Para Severino (2017), a ciéncia se forma a partir de técnicas que seguem um meétodo
que se apoia nos fundamentos epistemologicos. Com isso, se tem elementos que sdo comuns
em todos os processos de conhecimento que pretende realizar.

Mas, além da possivel divisdo entre Ciéncias Naturais e Ciéncias Humanas,
ocorrem diferencas significativas de modo de se praticar a investigacao
cientifica, em decorréncia da diversidade de perspectivas epistemoldgicas que
se podem adotar e de enfoques diferenciados que se podem assumir no trato
com 0s objetos pesquisados e eventuais aspectos que se queira destacar
(SEVERINO, 2017, p.118).

O autor destaca que por conta dessa razdo, possui varias modalidades de pesquisa que
se podem praticar, o que implica coeréncia epistemoldgica, metodoldgica e técnica, para o
melhor desenvolvimento.

Minayo (2001) destaca que o0s cientistas conseguiram estabelecer uma
linguagem fundamentada em conceitos, métodos e técnicas para ser ter uma
melhor compreensdo do mundo. Essa linguagem que a autora fala, é utilizada
de uma forma coerente que é estabelecida por uma comunidade que controla
e administra sua reproducgdo (MINAYO, 2001, p.10).



A autora entende metodologia como um caminho de pensamento e uma préatica exercida
na abordagem da realidade, fazendo com que a metodologia se ocupe em um lugar central no
interior das teorias.

Para Severino (2017) o caso escolhido para a pesquisa deve ser claro e bem
representativo, de modo a ser apto a fundamentar uma generalizagdo para situacdes analogas,
autorizando inferéncias. O estudo de caso € um procedimento empirico, ou seja, ndo se restringe
ao levantamento de informacdes tedricas, e considera observacdes e experiéncias. Esse tipo de
pesquisa aprofunda a investigacdo sobre aspectos especificos de determinado tema. Os
resultados obtidos com esse tipo de estudo, ndo devem ser generalizadores. O estudo de caso
ndo pode ser usado para representar todos os elementos, vao fazer referéncia aqueles que foram
diretamente investigados. O investigador deve coletar informacdes através de questionarios,
entrevista e etc.

Para Amado (2017), no estudo de caso, o investigador deve ir além do conhecimento do
caso, visando comparar, construir hipoteses ou mesmo teorizar, porem, o ponto de partida
desses processos € a compreensdo das particularidades do estudo de caso.

Nesse sentido dos autores, a pesquisa a ser realizada se encontra no tipo de estudo de
caso, pois ird se concentrar em um estudo de caso particular, as participantes do grupo Rainhas
na Natureza.

A metodologia escolhida para esta pesquisa foi a abordagem qualitativa que comecou a
ser utilizada no final do século XIX. De acordo Teis e Teis (2006) essa abordagem se firmou
como uma grande possibilidade para se desenvolver pesquisas na area da educacéo.

Segundo André Max Weber contribuiu de forma importante para a
configuracdo da perspectiva qualitativa de pesquisa ao destacar a
compreensdo como o objetivo que diferencia a ciéncia social das ciéncias
fisicas e naturais. Para Weber, o foco da investigacdo deve se centrar na
compreensdo dos significados atribuidos pelos sujeitos as suas agdes. Para
compreender esses significados é necessario coloca-los dentro de um
contexto. Essa ideia, defendida por outros estudiosos das questdes humanas e
sociais deu origem a perspectiva de conhecimento conhecida como idealista-
subjetivista (apud TEIS, TEIS 2006, pg.2).

Silva (2010) destaca que a abordagem qualitativa trabalha com valores, crencas,
representacdes, habitos, atitudes e opiniGes. Essa abordagem, abre diversas possibilidades para
se fazer pesquisas na area da educacdo.

Chaer, Diniz e Ribeiro (2011) destacam que é importante escolher uma técnica
adequada para a coleta de dados, pois a partir disso podera fazer a analise de como sera a

intervencao.
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Ribeiro (2008) cita algumas técnicas que podem ser feitas para a coleta de dados, como
por exemplo o questiondrio, e a entrevista semiestruturada. Essas técnicas podem ser
importantes pois além de ajudar na intervencdo, garante questdes objetivas de facil pontuacéo,
flexibilidade na aplicacdo, baixo custo e respostas rapidas, entre outros.

Percebe-se entdo, a importancia da abordagem qualitativa e as diferentes técnicas que
podemos utilizar para fazer a coleta de dados nas pesquisas pois ajuda no trabalho do
pesquisador e ndo torna cansativo para 0s grupos onde sera feito os estudos.

Lima, Almeida e Lima (1999) pontuaram que a entrevista semiestruturada possibilita o
entrevistado a falar sobre suas experiéncias a partir do foco principal da pesquisa. Esse tipo de
pesquisa, proporciona para a pessoa que esta sendo entrevistada respostas livres sobre o tema
proposto.

Um Importante instrumento utilizado na abordagem qualitativa sdo 0s questionarios,
que se destacam por uma menor inibicdo do informante pelo anonimato, sua coleta é feita de
forma mais rapida, tem uma facilidade de amostra maior, entre outros (MAIA, 2020). Para que
esse instrumento seja utilizado da melhor maneira, é necessario que todas as questdes tenham
finalidade com o assunto a ser pesquisado, além de precisarem ser questdes objetivas para que
a pessoa que for responder ndo perca o interesse.

De acordo com Yin (2015), o estudo de caso € uma investigacdo empirica que investiga
algumas situac6es dentro de seu contexto de vida real, especialmente quando os limites entre o
fendmeno e o contexto ndo estdo claramente definidos. Por acreditar conforme Yin (2015) que
0 estudo de caso € uma investigacao que precisa comprovacdo para contribuir para a formacéo
de individuos de um determinado grupo, faz com que a escolha por essa metodologia dialogue
com a fundamentacdo tedrica deste trabalho.

Sendo assim, o lécus de observacdo e analise desta pesquisa € um grupo de mulheres
chamado Rainhas na Natureza, localizado no Estado de Goias, e 0 objeto de pesquisa sera a
atividade fisica praticado por esse grupo.

Atualmente o grupo Rainhas na Natureza recebe mulheres que tiveram de alguma forma
sua saude mental comprometida, sendo selecionadas através de uma entrevista para estarem
aptas a ingressar neste grupo. A atividade proposta no grupo também tem a participacdo de
homens, que geralmente sdo marido ou namorado das mulheres que as acompanham durante as
atividades, porém a presenca de homens sé pode ocorrer através de convite de uma das
participantes do grupo. O grupo faz trilhas mensais em diferentes locais do estado de Goias, é

sua locomocdo se da através de carros proprios, ou carona solidaria. Criada em dezembro de
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2021, o grupo ja fez trilhas nas cidades de Cocalzinho, Hidrolandia, Goiania, Aparecida de
Goiania, Pirenopolis e Bonfindpolis.

O grupo Rainhas da Natureza, é composto por uma equipe formada por uma psicéloga,
uma assistente social, fisioterapeuta, enfermeira e uma pessoa responsavel pelo marketing que

coordenam o0 grupo
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2- ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIO FISICO

De acordo com Hallal et al (2010) a atividade fisica pode trazer beneficios tanto a curto

quanto a longo prazo e se essa pratica comecar a ser feita na adolescéncia, na vida adulta a

chance desse individuo ser fisicamente ativo é maior. Diante disso, o autor pontua que a pratica

da atividade fisica é pouco praticada na adolescéncia, e esse numero é ainda maior quando
pegamos o0s paises mais desenvolvidos.

Apesar do acumulo de conhecimento cientifico acerca dos beneficios da

atividade fisica na adolescéncia para a salde, diversos levantamentos

nacionais apontam para baixos percentuais de jovens ativos3-5. Ainda mais

preocupantes sdo as evidéncias, embora exclusivas de paises desenvolvidos,

de que a pratica de atividade fisica na adolescéncia esta diminuindo com o

passar do tempo, assim como a participacdo em aulas de educacao fisica e a
aptido fisica. ” (HALLAL et al, 2010 p.36).

Destarte, com a diminuicdo da pratica de atividade fisica, as aulas de educacéo fisica
tendem a se tornar menos participativa por parte dos adolescentes, pois essa falta de préatica
contribui para o desinteresse dos jovens, e faz com que posteriormente a pratica da atividade
fisica na vida adulta seja pouco vivenciada. Com isso, € imprescindivel que a atividade fisica

seja incentivada desde a adolescéncia tanto nas escolas quanto no cotidiano das pessoas.

Caspersen Powell, Christensen (1985) afirmam que, a atividade fisica pode ser qualquer
movimento do corpo que seja produzido pelos masculos e que resulte em um gasto de energia
maior do que quando estamos de repouso (apud MACIEL 2010). Nesse sentido, uma simples
caminhada pode-se considerar uma atividade fisica, ou até mesmo tarefas domesticas,
atividades recreativas e ladicas, subir escadas, danca, ou seja, sdo inumeras as atividades
corporais que podemos fazer que vai nos proporcionar um gasto de energia maior do que o

repouso.

Nesta perspectiva dos autores, um dos motivos dos paises mais desenvolvidos terem
pouca préatica de atividade fisica por parte dos jovens, pode ser por conta da facilidade que esses
tém para adquirir materiais que facam eles ficarem mais de repouso, como por exemplo video
games, televisdo, computadores, acesso com maior facilidade a veiculos para se deslocarem
durante o dia a dia, entre outros.

A relacdo entre atividade fisica, saude, qualidade de vida e envelhecimento

vem sendo cada vez mais discutida e analisada cientificamente. Atualmente é
praticamente um consenso entre os profissionais da area da saude que a
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atividade fisica é um fator determinante no sucesso do processo do
envelhecimento. (MATSUDO, MATSUDO e NETO, 2001, pg.2).

Para Matsudo, Matsudo e Neto (2001) a atividade fisica € necessaria para a promogao
da saude é qualidade de vida durante o envelhecimento, quando essa pratica deve ser feita com
antecedéncia para prevenir doengas que aparecem com mais frequéncia durante a terceira idade.
Os beneficios que a atividade fisica pode trazer para as pessoas, requer tempo e constancia. O
fato da pessoa comecar a fazer atividade fisica hoje, ndo significa que necessariamente seus
problemas em relacdo a salde estardo resolvidos, porém, se ela mantiver uma constancia ao
longo da vida os beneficios aparecerdo mais tarde, por isso que 0s autores destacam que o ideal

é comecar desde a adolescéncia.

Infere-se, portanto, que a atividade fisica deve ser incentivada desde a adolescéncia para
que os beneficios sejam adquiridos ao longo da vida. Dessa maneira, € importante que os jovens
saibam da importéncia que a atividade fisica tem para as pessoas e que sua pratica fomenta a
promocéo da saude. Desse modo, é importante salientar que a pratica da atividade fisica ajuda

a prevenir doencas que geralmente aparece na fase idosa.

De acordo com Silvia et al (2014) manter uma rotina constante de exercicios fisicos,
pode trazer beneficios para as pessoas ndo importa a idade, desde os primeiros meses de vida
até o envelhecimento (apud MACIEL 2010). Esses beneficios sdo decorrentes da melhoria em
que a populacdo tem em relacdo a aspectos bioldgicos, fisicos e mentais. Os autores ainda
destacam que idosos que praticam exercicio fisico mantem o corpo em boas condicdes fisicas,
porém isso acontece devido ao estilo de vida que essas pessoas tiveram ao longo da vida. Uma
alimentacdo equilibrada sem extrapolar nos excessos, quantidade de sono adequada, pratica
regular de atividades fisicas entre outros, contribuem para uma boa qualidade de vida ao longo

da vida até a velhice.

De fato, individuos que mantém pratica regular de exercicios ao longo da vida
parecem ter expectativa de vida maior do que a média da populacéo. Isso
porgue essa pratica pode retardar o periodo em que a capacidade funcional
declina, ou seja, aumenta a probabilidade de se manter a independéncia
funcional por mais tempo, evitando com isso a necessidade de cuidados por
terceiros para o desempenho de atividades diérias alimentacdo, higiene
pessoal, vestir-se, movimentar-se, fazer compras, tomar medicamentos etc.
(SILVA et al, 2014, p.77).

Vieira, Aprile e Paulino (2014), acreditam que se um individuo ao longo da vida
mantiver uma pratica regular de exercicio fisico havera uma melhora geral nos aspectos fisicos
e bioldgicos, além de reduzir o uso de medicamento por parte dos idosos. Com o passar dos

anos, percebemos que muitos idosos ficam dependentes de seus familiares, nessa perspectiva,
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a pratica do exercicio fisico possibilita que os mesmos consigam fazer pequenas atividades
didrias onde aumenta a sua autoestima deixando-os mais independentes. Os autores ainda
destacam que os exercicios fisicos ajudam a reduzir o risco de doencas cardiovascular, além de
trazer beneficios na alimentacéo e no sono.
O exercicio pode melhorar a forca muscular, amenizando os déficits de
equilibrio corporal existentes, ja que a fraqueza nos musculos abdutor do
quadril, extensor do joelho, flexor do joelho e os do tornozelo esta diretamente
relacionada ao risco de quedas. A implementacdo de programas de
treinamento fisico, com exercicios aerébios, melhoram o fluxo sanguineo para
0 cérebro e 6rgdos sensoriais na cabega, 0 que contribui para a manutencao da
funcdo perceptiva. A préatica de exercicios fisicos reduz a deterioracdo do
sistema de controle postural, retardando ou minimizando os déficits advindos
do envelhecimento; essa pratica continua garante a menor perda dos tonus

musculares e, com isso, um menor risco de quedas e a melhora no equilibrio
corporal. (VIEIRA, APRILE e PAULINO, 2014, p. 28)

Os autores destacam que o exercicio fisico pode trazer diversos beneficios para 0s
individuos, sendo que esta pratica ndo tem necessariamente uma idade certa para comecar.
Destarte, cabe salientar, que quanto mais cedo a pessoa comegar com a pratica de exercicios
fisicos €, mantendo uma rotina ao longo de sua vida, inumeros serdo os beneficios que essa
pessoa tera quando chegar na fase adulta. Esses beneficios que os autores trazem ajudam
também a melhorar a autoestima das pessoas pois elas se sentem mais dispostas e
independentes, porém quando chegamos na fase adulta, manter uma pratica regular de
exercicios fisicos se torna um pouco dificil para algumas pessoas por conta do mercado de
trabalho. Hoje em dia, € comum vermos pessoas que saem de casa cedo para trabalhar e voltam
no fim do dia, ou mesmo vemos casos de pessoas que trabalham em trés locais diferentes
durante o dia, manhg, tarde e noite. Essa rotina vem muito com as necessidades que essas
pessoas tém, e elas acabam trabalhando mais para conseguir suprir seus gastos, com isso,
manter uma rotina de praticas regulares de exercicios fisicos se torna muito dificil, pois o
desgaste fisico e mental que esse trabalhador vai ter durante o dia o desestimulara para fazer

qualquer exercicio.

De acordo com Zago (2010) as doencas cardiovasculares sdo a principal causa de morte
na populacdo, principalmente na idosa, e o principal fato para desencadear esse tipo de doenca
é o sedentarismo, hipertensdo e niveis elevados de colesterol. As préaticas regulares de
exercicios fisicos ajudam a diminuir o indice dessas doencas, onde como consequéncia melhora
a qualidade de vida das pessoas. Essa pratica regular requer cuidado e entender o que esta sendo
feito, pois se individuo extrapolar nos exercicios fisicos que ele escolheu pode acabar tendo

consequéncias muito graves. Um exemplo muito comum que vemos com frequéncia sdo
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acidentes em academias, onde muitas pessoas sem a orientagcdo adequada acabam extrapolando
nOS Pesos Ou Nos exercicios e como consequéncia vem as lesdes. Por isso € imprescindivel a
orientacdo de um profissional, pois ele ajudaréd o individuo para que ele possa ter resultados
sem se machucar.
O exercicio fisico presta enorme contribuicdo para favorecer a saude da
populagdo idosa, com a diminui¢do ou minimizagdo da doenca ou dos efeitos
que ela causa. Na realidade, existe uma série de estudos que ressaltam o0s
beneficios do exercicio fisico para com a saude, mostrando melhoras nos

quadros de hipertensdo arterial, diabetes, osteoporose e significativo aumento
na qualidade de vida dessas pessoas (ZAGO, 2010, pg. 156).

“Os conceitos de Exercicio Fisico e Atividade Fisica sdo diferentes. O exercicio fisico
é uma divisdo oposta a atividade fisica, que precisa de todo um planejamento voltado para a
melhora da aptidao fisica (MONTEIRO apud WHOO, 2016, p.14) ”. O exercicio fisico ¢

utilizado para um objetivo especifico visando a melhoria de desempenho dos individuos.

Bouchard et al (1990), definiram que a atividade fisica é uma atividade que pode ser
feita de forma que resulte em um gasto de energia maior do que o nivel de repouso. Uma simples
caminhada é capaz de trazer um nivel de esforco maior que o0 repouso resultando em uma
atividade fisica. “A atividade fisica € uma série de movimentos corporais que requer o auxilio
dos masculos esqueléticos gerando um gasto energético nas pessoas (MONTEIRO apud
WHOO ,2016, p.14) ™.

Temos alguns exemplos do dia a dia que pode ser incluido nesse conceito de atividade
fisica como por exemplo atividades domesticas, brincadeiras ludicas e de lazer, atividades
desportivas, deslocamentos de um local para o outro, sdo diversas as opc¢des de atividade fisica
gue temos durante o dia. Porém, podemos perceber que com o avanc¢o da tecnologia, as pessoas
em alguns casos diminuiram o gasto energético que tinham durante o dia. Temos como exemplo
os videos games. Hoje em dia € comum vermos adolescentes e adultos por horas sentados em
uma mesma posi¢ao na frente de uma televisdo ou computador jogando jogos eletrénicos. Essa
rotina faz com que essas pessoas deixem de fazer brincadeiras ludicas na rua com 0s amigos,

diminuindo assim o gasto energético.

Segundo Barbatini (2003), o exercicio fisico é composto por diversos movimentos que
podem ser feitos repetitivamente para que possa elevar o rendimento do individuo. Um exemplo
gue temos sdo os atletas de alto rendimento, eles buscam uma melhoria no seu condicionamento
para conseguir melhorar o rendimento nas competi¢des. Essa pratica deve ser voltada para uma

orientacdo adequada de um profissional de educacdo fisica a fim de melhorar o rendimento do
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atleta. Outro exemplo que vemos muito no dia a dia s&o em academias, onde muitas pessoas
buscam um corpo atlético. O mesmo autor, refere-se a atividade fisica como um movimento

corporal que provoca gasto energético.

Os autores classificam a atividade fisica e o exercicio fisico de maneira individual, sendo
que o primeiro pode ser feito com simples movimentos corporais que possa aumentar o gasto
energeético, e o segundo procura elevar o desempenho fisico das pessoas com um planejamento
especifico voltado para cada objetivo e ambos sdo capazes de trazer uma melhoria na qualidade
de vida das pessoas, desde que suas praticas sejam feitas com constancia, cuidado e uma
orientagdo adequada.

Vale ressaltar que qualquer movimento corporal produzido em consequéncia
da contragcdo muscular que resulte em gasto calérico é definido como atividade
fisica, enquanto o exercicio fisico é definido como uma subcategoria da
atividade fisica que é planejada, estruturada e repetitiva, resultando na
melhora ou na manutencdo de uma ou mais variaveis da aptiddo fisica, ou seja,

uma caracteristica que o individuo possui ou atinge (VIEIRA, APRILE,
PAULINO, 2014, pg. 28).

Ambientes abertos como pracas e parques sdo locais ideais para a pratica de atividade
fisica, pois a populagdo em geral tem facilidade de acesso a esses locais. A pratica de exercicios
fisicos nesses ambientes pode ajudar com beneficios voltados para a saude fisica e mental
(PINHEIRO; FILHO 2017). Hoje em dia podemos encontrar diversas estruturas em parques e
pracas voltadas para atividade fisica de forma gratuita. Ambientes assim, favorecem o acesso a

populacédo pois sdo uma forma de incentivo sem gastos mensais ao contrario de uma academia.

De acordo com Reis et al (2017), ao longo dos anos vem aumentando o nimero de
parques e pragas publicas, e com isso, acaba surgindo uma valorizacdo destes espacos para a

préatica de atividade fisica devido ao facil acesso da populacéo a esses locais.

Polisseni e Ribeiro (2014) afirmam que, a atividade fisica deve ser incentivada para uma
melhoria da saude, através de iniciativas do poder publico e privado, levando em consideracéao
o contexto social individual de cada individuo. Questfes financeiras ou sociais sao fatores que
podem vir a impedir a pratica da atividade fisica, e com o incentivo dos poderes publicos, essa
prética se torna mais acessivel a essa populacdo. E importante destacar que a atividade fisica
possibilita que o individuo se prepare tanto psicologicamente quanto mentalmente para

possiveis doencas.
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2.1- ATIVIDADE FISICA PARA O SER HUMANO

De acordo com Pellegrinotti (1998) a atividade fisica hoje é algo indispenséavel na vida
do ser humano, pois nos dias atuais, podemos perceber uma linguagem voltada para a qualidade
de vida associada a pratica de atividade fisica.

A qualidade de vida que 0 homem busca conseguir, esta relacionada com varios fatores
que envolvem o cotidiano, como desenvolver simples tarefas diérias, aléem de prevenir algumas
doengas. Desta forma, atividade fisica se tornou uma pratica fundamental na vida do ser
humano.

A atividade fisica e o esporte, que exercem forte influéncia nas pessoas, devem
propiciar uma relacdo objetiva entre a aptiddo e a capacidade de rendimento
do individuo. Nesse sentido, as praticas das atividades, caracterizam-se como
manutenc¢do de niveis elevados de funcionamento dos sistemas organicos. O
compromisso da avaliacdo de capacidades fisicas é encontrar subsidios
orientadores das adaptacfes do organismo ao treinamento, ou mesmo, suas

respostas quando submetidos a diferentes formulas finalidades de
programacdo (PELLEGRINOTTI, 1998, pg. 24).

A atividade fisica ird ajudar as pessoas a desenvolverem atividades basicas do dia a dia,
trazendo uma melhor condicéo para que ndo haja um desgaste muito grande na hora de executar

as tarefas, além de que a atividade fisica pode ser um grande aliado no combate a doencas.

Pellegrinotti (1998) ainda destaca que, a atividade fisica ndo é um remédio, porém ela

consegue simbolizar o momento de quem esta praticando.

Segundo Bento (1991), o corpo como o6rgdo de sensibilidade da pessoa, como base
material da nossa existéncia, expressa a qualidade daquele equilibrio, revela o estado de salude
(apud PELLEGRINOTTI, 1998, p. 24).

O autor ainda destaca que historicamente o ser humano sempre procurou alguma agédo
fisica que pudesse proporcionar algum tipo de prazer e desde muito tempo, a atividade fisica se
demonstra uma préatica para esse momento, pois naquela época, a pratica de atividade se

confundia com a prépria sobrevivéncia do homem.

A atividade fisica em um determinado momento da vida do homem, se tornou uma
forma de sobrevivéncia como cacar, saltar e correr, isso com o passar dos anos foi se
modificando. Hoje em dia, vemos o0 quanto a tecnologia se expandiu no mundo, com isso, fez

com que certas atividades desenvolvidas pelo homem antigamente fossem substituidas por
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maquinas, e essa evolucao fez com que o homem ficasse mais dependente da tecnologia fazendo

com que o nimero de sedentarios aumentasse, ocasionando em diversas doencas.

Heath et al (1981), fizeram uma pesquisa mostrando que o ser humano com passar dos
anos tem perdas naturais das capacidades fisicas como por exemplo a forca, flexibilidade,
velocidade, massa dGssea além da reducdo muscular. Com isso, aparece doencas decorrentes
dessas perdas citada pelos autores (apud MAZINI FILHO et al, 2010).

As alteracBes das capacidades fisicas do ser humano, associada a falta de atividade fisica
contribuem para um envelhecimento mais conturbado levando o homem em uma determinada
etapa da vida a sofrer uma dependéncia maior devido as dificuldades que se encontram para
desenvolver pequenas atividades do cotidiano. Nesse sentido, Matsudo (2002) afirma que:

Essas alteracGes fisioldgicas e musculo articulares, associadas a inatividade
fisica, levam, geralmente, o idoso a uma condicdo degenerativa crescente de
suas capacidades fisicas e fisioldgicas, acarretando o aparecimento de
problemas como a perda de equilibrio (ataxia), 0 comprometimento da marcha
e 0s problemas psicoldgicos como a baixa estima e depressao. (MATSUDO,
2002 apud MAZINI FILHO et al. 2010).

Os autores acreditam que a pratica de atividade fisica contribui para que 0s seres
humanos possam ter um envelhecimento saudavel, sem ter grandes alteracbes em suas
capacidades de locomocdo. Com isso, se torna possivel o desenvolvimento de simples tarefas
do cotidiano sem grande dificuldade nas execucdes. Diante disso, podemos perceber a
importancia da atividade fisica no processo de evolu¢do do homem sendo uma pratica essencial
na vida de todos os seres humanos. Mazini Filho et al (2010) ainda destacam que por mais que
a atividade fisica seja importante para todos, a sua pratica dever ser feita respeitando os limites

de cada um.

Cress (1995) afirma que uma pratica regular de atividade fisica feita pelas pessoas,
aumenta a aptiddo fisica ou a mantem quando chega na fase idosa. Com isso, essa pratica
proporciona maior bem-estar diminuindo a taxa de mortalidade entre a populacéo idosa pois a
uma reducao significativa para as doencas coronarianas, a hipertensao, o diabetes insulino néo
dependente, entre outros. Com a pratica regular de atividade fisica, esses efeitos podem ser
controlados além de servir como uma forma de prevencdo dessas doencas ocasionando assim

uma qualidade de vida melhor nos seres humanos.

Bembem (1998) acredita que os beneficios da atividade fisica, principalmente no
envelhecimento, podem ser observados através das respostas fisioldgicas que o organismo vai

adquirindo com a pratica, além disso, proporciona um equilibrio favoravel para os idosos
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evitando quedas, possiveis lesbes e uma independéncia maior ao realizar pequenas atividades
do dia a dia, melhorando assim a autoestima e a autoconfianga. Destarte, & imprescindivel
destacar que para o autor, as atividades fisicas para idosos devem ser individuais, pois suas
capacidades fisiol6gicas ndo serdo mais as mesmas, além de que o sedentarismo na populacao

idosa ser grande.
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2.2- ATIVIDADE FISICA PARA A MULHER

A atividade fisica € desenvolvida a muito tempo, pois antigamente utilizava-se desta
pratica para a sobrevivéncia do ser humano, porém, a mulher nem sempre foi vista como uma
pessoa que pudesse desenvolver tais praticas. Nesse sentido, Leitdo et al (2000) afirmam que o
preconceito que havia com a mulher em atividades esportivas na Grécia era muito grande, pois
elas eram proibidas de assistir aos jogos que eram disputados pelos homens. Diante disso, 0s
autores ainda afirmam que:

Durante muito tempo ela foi poupada da pratica de esporte pela crenca de que
0 exercicio poderia ser prejudicial a satide. Posteriormente, foi permitido o seu
ingresso em algumas modalidades de exercicios leves, que ndo trouxessem
“risco” de complicagdes a um grupo que ainda era considerado fragil e
provavelmente nédo resistiria a esfor¢cos mais intensos. Apenas em 1972 as

mulheres foram admitidas a participar de competicGes oficiais de maratonas e
outros eventos de mais longa duracdo (LEITAO et al, 2000 pg. 215).

Com isso, podemos perceber que o processo para a mulher fazer simples préaticas de
atividade fisica foi bastante dificil, pois elas eram vistas como alguém fragil que néo suportaria

a intensidade dos exercicios, os quais poderiam causar complicacdes futuras a sua saude.

Os autores afirmam que a atividade fisica comprovadamente pode proporcionar
beneficios tanto para mulher quanto para 0 homem.
Na reducdo da pressdo arterial, por exemplo, encontram-se trabalhos que
mostram que a mulher, através do exercicio, apresenta uma resposta de
reducdo dos niveis tensionais mais eficiente que o homem. E importante
considerar 0 impacto causado pelo aumento da expectativa de vida na
populacdo e o papel social e profissional adotado pela mulher nos dltimos
anos. Esses fatores imp&em uma revisdo no estudo de diversas patologias e
nas novas perspectivas de prevencdo e tratamento das mesmas. Neste contexto

a atividade fisica regular ocupa lugar de destaque (LEITAO et al, 2000, p.
215).

Quintana et al (2010) realizaram um estudo com 100 estudantes universitarias que
tinham um histérico de dismenorreia que é caracterizada por dores no baixo ventre, podendo
causar nauseas, vomitos, cefaleia, tontura e desmaios. Todas responderam um questionario
internacional de atividade fisica, uma anamnese de queixas relacionadas a dismenorreia e a
escala visual analdgica para a medida de intensidade da dor. No final do estudo, foi concluido
que a dor causada pela dismenorreia era de menor intensidade nos grupos de mulheres que

praticava algum tipo de atividade fisica.



21

Ferreira et al (2005), pontuaram que a populagdo idosa tem obtido um crescimento
significativo desde a década de 1950, porém junto com este crescimento tem-se uma diminuicao
de préticas de atividades fisicas moderadas, vigorosas e da atividade diaria com isso, acaba 0

ocasionando em um decréscimo da capacidade fisica.

Com a falta de atividade fisica, pode desencadear diversas doencas como Vvisto
anteriormente. Diante disso, Ferreira et al (2005) destacam que a atividade fisica tem sido
amplamente influenciada para melhorar a qualidade de vida das pessoas.

Surgiu o Programa de Promocao de Atividade Fisica: Agita Sdo Paulo para a
populacdo do Estado de S&o Paulo, visando aumentar o nivel de conhecimento
sobre os beneficios de um estilo de vida ativo e o nivel de atividade fisica, ndo
somente de adultos e escolares, mas também de adultos maiores de 60 anos de
idade. O programa utiliza mensagens que informam os beneficios do estilo de
vida ativo, o quanto de atividade fisica deve ser feito para obter esses

beneficios e as orientagcbes de como superar os principais obstaculos para ter
uma vida ativa (FERREIRA et al, 2005, pg. 173).

Ferreira et al (2005) realizaram um estudo com 64 mulheres de 50 a 72 anos de idade
com objetivo de verificar o efeito de um programa de orientacdo de atividade fisica sobre o
nivel de atividade fisica de mulheres fisicamente ativas. As intervengdes foram feitas em 12
semanas, uma vez por semana por 5 a 10 minutos apés as aulas de ginastica. Foi utilizado um
questionario contendo 9 perguntas em relacdo a quantidade e duracédo das atividades fisicas. No
final do estudo foi demonstrado que o programa de intervencdo promoveu um aumento

significativo do nivel de atividade fisica até mesmo em senhoras irregularmente ativas.

Com o avanco da sociedade em relacdo a economia, houveram algumas mudancas e
uma delas foi a insercdo da mulher dentro do mercado de trabalho. Diante disso, vale salientar
gue mesmo com a entrada da mulher nesse mercado, ainda existe uma desigualdade muito

grande em relacdo ao homem principalmente com relacéo ao salério.

Com aumento da inser¢do feminina no mercado de trabalho, as mulheres se
vem forgadas a fazer uma tripla jornada de trabalho, atribuigdes exercidas em
casa, no trabalho e nos estudos. Aliado a isso, ainda existem as pressdes
psicoldgicas pertinentes a imagem corporal passada pela MIDIA
(GIRDWOOD, ARAUJO, PITANGA, 2011 p. 539).

Girdwood, Aradjo e Pitanga (2011) destacam que entre as doencas neuroldgicas a
depressdo é uma das principais que atinge as pessoas. A depressao atinge 2 vezes mais as
mulheres do que os homens em quase todos os lugares. Devido a rotina desgastante que a

mulher tem no dia a dia com o trabalho, cuidado com a casa e com a aparéncia, acaba que ocorre
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um desgaste mental muito grande onde posteriormente pode desencadear diversos problemas

relacionados com a saude mental.

Diante disso, Girdwood, Araujo e Pitanga (2011) desenvolveram um trabalho de revisdo
bibliografica para demonstrar se atividade fisica traz feitos para mulher no tratamento da
depressdo. Os resultados obtidos pelos autores foi que atividade fisica tem a capacidade de
reduzir os sintomas de depresséo, promovendo um melhor estilo de vida, aumentando a forca
de vontade, melhorando relacdo de bem-estar além da melhoria do auto estima e do convivio

social, trazendo uma prevencéo da depressao e estresse.

Portanto, todos os autores destacam que atividade fisica consegue trazer diversos
beneficios para a mulher, pois essa pratica pode atuar como uma forma de prevencao e
tratamento para diversos doencas conseguindo trazer diversos efeitos positivos como a redugéo
de dores, aumento do nivel de atividade fisica, promovendo o melhor estilo de vida onde

posteriormente ocasiona em um auto estima mais elevada.



23

2.2.1- ALTERACOES HORMONAIS DA MUHER

Como vimos, a atividade fisica pode trazer diversos beneficios para as mulheres, porém
existe um fator que esté ligado a essa pratica, os niveis hormonais. Leitdo et al (2000), pontuam
que a préatica regular de atividade fisica associada a uma alimentacdo adequada ndo interfere na
funcdo hormonal, se transformando em um importante instrumento para o ganho de massa
0ssea, que pode acontecer a partir da adolescéncia. Desta forma, mostra-se a importancia de se

manter uma regularidade na pratica de atividade fisica.

Os autores ainda destacam que as diferentes fases do ciclo menstrual parecem néo
interferir no desempenho, adquirindo um alivio de sintomas pré-menstruais em mulheres que
praticam atividade fisica regularmente.

A chamada triade da mulher atleta é uma sindrome que ocorre ndo somente
em mulheres que participam de exercicios de carater competitivo, mas
acomete de modo cada vez mais frequente adolescentes e mulheres praticantes
de atividade fisica de carater recreacional. Os seus componentes S&o:
distdrbios alimentares, amenorréia e osteoporose. Esta sindrome €
frequentemente negada, ndo diagnosticada e subnotificada. Por tras dos sinais
e sintomas esta a pressao interna e externa para se tentar atingir e manter um
peso corporal e um percentual de gordura exageradamente baixos. Desta
forma, no plano ndo-desportivo verifica-se com freqiiéncia a pressdo social

pela adogdo de padrdes estéticos que divergem das caracteristicas naturais
individuais (LEITAO et al, 2000, pg.2016).

Hoje em dia é comum vermos as pessoas buscarem o sonhado corpo padréo. Esse padrao
que esta relacionado com um corpo atlético, pode causar diversos tipos de alteracbes hormonais
nas mulheres, e posteriormente, desencadeiam diversas complicacGes que afetam a qualidade
de vida. Leitdo et al (2000) ainda destacam que uma ma alimentacdo relacionado com uma
atividade fisica inadequada, pode trazer diversas alteracdes metabdlicas. Diante disso, vemos
a importancia de um profissional de educacdo fisica na hora da montagem individual das

atividades, pois isso ajuda a evitar problemas futuros.

Gongcalves et al (2011) destacam que as alteracbes hormonais da mulher comprometem
a qualidade de vida, que se manifestam através do calor e suor noturno, além de alteracdes
psicoldgicas. E comum vermos em mulheres insdnia decorrente dos sintomas citados pelos

autores, e com isso acaba ocasionando irritabilidade e alteragdes no humor.
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Apesar destas alteragdes se limitarem a alguns grupos mais vulneraveis de
mulheres, de um modo geral, os disturbios psiquicos e emocionais podem
causar impacto negativo na qualidade de vida das mulheres. Por outro lado,
estudos demonstram que a pratica de atividade fisica pode causar melhora de
muitos destes sintomas, em particular, a insénia, o humor e as dores
musculares (GONCALVES et al, 2011 p. 409).

Os autores destacam que as alteracbes hormonais que sdo causadas nas mulheres, trazem
diversos problemas relacionados com a salde. Porém, eles pontuam que a pratica regular de
uma atividade fisica adequada e orientada, pode ajudar a diminuir diversos sintomas que

aparecem por causa dessas alteracdes.

De acordo com Guimaraes e Baptista (2011) a meia idade esta relacionada entre 40 e 59
anos de idade, sendo esse periodo 0 mais critico nas mulheres por conta das transformacdes
causadas pela menopausa.

Estas transformacgBes tém inicio entre os 39 e os 51 anos para 95% das
mulheres (idade média de inicio da transi¢do para a perimenopausa — 46 anos)
e sdo decorrentes do esgotamento dos foliculos ovarianos (ou da remocao dos
ovarios, no caso da menopausa cirdrgica). Trata-se, geralmente, de um periodo
de tempo acompanhado de sintomas de natureza fisica, alguns do quais
especificos da menopausa como as ondas de calor e as dificuldades sexuais
decorrentes da secura vaginal, e de outros sintomas mais gerais como a fadiga,
as dores de cabeca e as insbnias, que afetam 96% das mulheres. Neste periodo,
estdo também presentes, em 63% dos casos, sintomas de natureza psiquica

como a depressao, a ansiedade, a irritabilidade e a diminuicdo da concentragéo
(GUIMARAES, BAPTISTA, 2011, p. 305).

Com isso, podemos perceber a série de alteracdes que sao causadas por esse periodo da
menopausa que acaba afetando diretamente a qualidade de vida das mulheres. Destarte, €
imprescindivel pontuar que os autores destacam que a duracdo dos sintomas sao cerca de 5

anos.

Portanto, as alteragdes hormonais causadas nas mulheres, interferem significativamente
na qualidade de vida é ocasionam diversos sintomas nesse periodo. Entretanto, uma pratica
adequada e regular de atividades fisicas associada com uma boa alimentacdo, pode ajudar a

diminui-los é melhorar a qualidade de vida.
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2.3- ATIVIDADE FISICA EM GRUPO

A prética de atividade fisica pode proporcionar diferentes vivéncias tanto
individualmente quanto coletivamente. Atividade fisica pode ajudar as pessoas na parte da
socializacdo, servindo como um incentivo para manter uma regularidade. Salles (2011) destaca
que a prética de atividade fisica possibilita que o praticante tenha momentos de interacdo social
com diferentes pessoas.

A atividade fisica feita em grupo, pode proporcionar maior socializagdo para as pessoas

que passam maior parte do dia trabalhando ou simplesmente em casa.

Salles (2011) desenvolveu um estudo com um grupo de 50 mulheres cujo o objetivo era
verificar a relagdo da pratica regular de atividade fisica com o processo de socializagdo. Como
resultado, o autor concluiu que quem praticava atividade fisica ha pelo menos 3 meses,

apresentava uma socializacdo maior quando comparada com as que ndo praticavam atividade.

Pereira et al (2016) destacam que a participacdo de atividade fisica em grupos,
proporciona um maior contato entre pessoas, possibilitando trocas de experiéncias e uma
melhor percepc¢do sobre a salde. As atividades feitas em Grupo, € importante para que as
pessoas tenham momentos diferentes da rotina em que estdo acostumados, proporcionando uma

melhoria na socializac&o.

Esse processo de socializacdo, ajuda principalmente o idoso em que muitas vezes se vé

sozinho devido ja ter uma rotina mais caseira por causa da aposentadoria.

Krug, Lopes e Mazo (2015), pontuam que a préatica de atividade fisica feita em grupo,
facilita a regularidade por causa do compromisso com os demais integrantes do grupo

promovendo uma integracdo social.

Além da socializacdo, a atividade fisica feita em grupo serve como uma forma das
pessoas manterem a regularidade das atividades, pois isso, servird como incentivo para que as

pessoas continuem praticando as atividades fisicas.

Portanto, a atividade fisica feita em grupo pode trazer diversos beneficios para as

pessoas como na parte da socializacdo e na constancia das atividades. E imprescindivel
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destacar, que a regularidade nas atividades proporciona beneficios dando autonomia maior

principalmente para os idosos desenvolverem individualmente suas atividades diérias.
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2.3.1 ATIVIDADE FISICA E AUTONOMIA

A atividade fisica como dito anteriormente por alguns autores, pode proporcionar
beneficios para as pessoas como por exemplo uma melhora na qualidade de vida, impactos
positivos na satde mental e o0 melhor desenvolvimento das atividades diarias. Nesse sentido,
algumas pessoas optam por fazer atividades fisicas individualmente sem a orientacdo de um

profissional adequado.

Desse modo, Pinheiro et al (2017) destacam que é fundamental que o praticante de
atividade fisica seja supervisionado por algum profissional competente. A supervisdo €
importante pois auxilia o praticante a evitar lesdes ou simples desconforto devido a uma ma
preparacdo das atividades. Destarte, vale salientar, que € necessario que haja regularidade nas
atividades fisicas, pois isso ajudara a melhorar a capacidade motora para desenvolver as
atividades da vida diarias sem haver dependéncia, principalmente no caso dos idosos.

A pratica regular de atividades fisicas na velhice tem se revelado como um
fator determinante no que diz respeito a manutencdo da salde e da
independéncia funcional, além da promoc¢do da qualidade de vida e do bem-
estar dos idosos. Os termos saude, autonomia, qualidade de vida,
independéncia funcional e bem-estar, estdo de certa forma interligados, e

existe um grau de influéncia entre eles (MOREIRA, TEIXEIRA, NOVAES,
2014, p.208)

E importante que o iniciante na atividade fisica, seja orientado por um profissional para
que ele possa desenvolver suas atividades da melhor maneira, porém, é importante destacar que
é preciso haver uma frequéncia nas praticas pois isso ajudara com que as pessoas desenvolvam

suas atividades diarias individualmente sem precisar depender de um familiar ou outra pessoa.

Com o avanco da tecnologia, algumas brincadeiras que eram feitas antigamente nas ruas
como pique-esconde, pique pega, bandeirinha entre outras, foram substituidas por celulares,
video games e computadores. As mudancas decorrentes da evolugdo da tecnologia, fizeram com
que as criancas ficassem horas e horas do dia paradas na mesma posicao interferindo na sua
mobilidade.

O desenvolvimento motor da crianga é influenciado por uma multiplicidade
de contextos com especial relevo para as atividades informais de rua, no

recreio escolar, com o0s pais, em atividades institucionalizadas de tempos
livres, privadas ou de iniciativa municipal (ALMEIDA, 2005, pg.5).
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Diante disso, Almeida (2005) desenvolveu uma pesquisa com 42 criancas, que foram
divididas em dois grupos, as que ficavam mais horas em movimento e as que ficavam mais
paradas durante o dia. No final da pesquisa, foi concluido que as criancas que ficam mais horas
em movimento durante o dia, possuem uma autonomia de mobilidade melhor para desenvolver

as atividades de rotina sozinhos.

Percebemos que com pequenas atividades que proporcionam um gasto energético maior
que o nivel de repouso, feito com regularidade, possibilitam maior autonomia nas atividades do

dia a dia.

Souza e Junior (2015), desenvolveram outro estudo com 64 idosas de um grupo
localizado em Manaus. O objetivo era verificar o tempo em que elas praticavam atividade fisica
e se precisavam de ajuda para realizar as atividades da vida diaria. Com o final do estudo, os
autores concluiram que as idosas tinham em média 60.8 anos e que muitas praticavam
atividades fisicas a mais de 13 anos e ndo precisavam de ajuda para desenvolver as atividades
diarias.

Infere-se, portanto, que atividade fisica pode proporcionar autonomia para as pessoas
de diferentes idades, porém, para que haja esse beneficio, as pessoas precisam ter uma

constancia das praticas de atividade fisica durante a vida.
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3- SAUDE MENTAL E ATIVIDADE FISICA

De acordo com Filho, Peres e Coelho (1999), tem-se investido muito no
desenvolvimento teérico da doenga mental, porém, pouco se avangou no quesito de ter

conceitualmente o objeto da salde mental.

Ao imaginarmos as diversidades culturais que existem, pensamos em diferentes
comportamentos e atitudes, nesse sentido, uma pessoa que vive em um determinado lugar
possui a tendéncia de se adaptar com a cultura onde ela esta inserida. Em muitos casos, ao
mudar de um lugar para outro hd uma possibilidade de ter uma mudanca em relacdo aos habitos
e costumes, porém algumas pessoas tém dificuldades em se adaptar aquele novo ambiente,

fazendo com que em alguns casos precise de ajuda pois a mudancga em sua vida é muito grande.

Nesse sentido, os autores afirmam que a mudanca € adaptacdo de uma pessoa para
lugares diferentes necessita de ajuda tdo quanto um paciente que esta bem adaptado ao hospital

que esta internado e ndo consegue se ajustar a uma vida fora dele.

Desde 1980, Gilles Bibeau e Ellen Corin, herdeiros da escola canadense de
Psiquiatria Transcultural na tradicdo de Murphy e Leighton, vém propondo o
desenvolvimento de uma antropologia critica, capaz de superar a dicotomia
cultura sociedade e a correspondente clivagem no campo antropoldgico entre
uma antropologia cultural (interpretativa e fenomenoldgica) e uma
antropologia social (estrutural-funcionalista). (FILHO et al, 1999, pg. 107).

Para Alves e Rodrigues (2010), o conceito de saude mental é bem amplo, porém de

dificil entendimento, e esse conceito vai além do que apenas a auséncia da perturba¢do mental.
Da mesma forma que o conceito de “satde” se refere a “um estado de

completo bem-estar fisico, psiquico e social, e ndo apenas a auséncia de

doenga ou enfermidade”, também a SM se refere a algo mais do que apenas a

auséncia de perturbagdo mental. Neste sentido, tem sido cada vez mais

entendida como o produto de multiplas e complexas interagGes, que incluem

fatores bioldgicos, psicoldgicos e sociais. (ALVES, RODRIGUES, 2010,
pg.128).

Nesta perspectiva, 0s autores pontuam evidencias sobre diversos estudos realizados para
avaliar o impacto das perturbacdes mentais e explicitar a relevancia da saide mental na satde
fisica. E muito comum vermos problemas mentais vindas do contexto social em que o individuo

vive, seja no trabalho, na escola ou em casa. Talvez, isso seja mais visto em pessoas que
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possuem uma longa jornada de trabalho durante o dia, que tem uma rotina desgastante durante

anos onde vai colaborando para que aparecam doengas mentais ao longo da vida.

O relatorio sobre a Projecdo da Mortalidade e da Carga Global de Doenca
2002-2030 mostrou a verdadeira dimensdo do contributo das perturbagdes
mentais, através do uso de uma medida integrada de carga de doenca: ano
ajustado vivido com incapacidade, e que € constituido pela soma dos anos
vividos com incapacidade e os anos de vida perdidos. (ALVES,
RODRIGUES, 2010, pg. 128).

Os autores pontuam algumas questdes sociais e econdmicas que ajudam a influenciar
na aparicdo de doencas relacionadas com a saide mental como o emprego, a educacdo e a
pobreza.

Desde o primeiro contato com os estudos, somos influenciados para entrar no mercado
de trabalho, e esse mercado fomenta as possibilidades de afetar a saide mental dos individuos.
O emprego pode ser relacionado com problemas mentais tanto para quem esta trabalhando,
guanto para quem nao esta. A pressdo que um trabalhador sofre no emprego por entregar bons
resultados, o0 medo de ser demitido causa uma serie de perturbacfes mentais que podem ser
prejudiciais a sua saude mental. Por outro lado, o desempregado, sofre por ndo conseguir renda
para se sustentar, fomentando a possibilidade de aparecimento de doencas mentais. Todos esses
casos, podem vir a ter sentimentos de humilhagdo, auto estima baixa e desespero. Essas

situacbes podem aumentar os niveis de ansiedade, depressao ou até mesmo o suicidio.

Quando falamos de educacdo podemos associar com estudo. Essa educacgéo para muitos
esta relacionada com garantia de um bom emprego e um salério adequado para sua profisséo.
Porém, existe uma série de desgastes fisicos e mentais para se conseguir atingir o nivel esperado
na producdo de artigos, publicacOes, trabalhos académicos entre outros. Esses desgastes,
associado com outros fatores como a rotina do dia a dia, pode afetar a saude mental da

populacéo.

A pobreza é uma questdo que afeta diversas familias, principalmente em paises que
possui um baixo nivel socioecondmico. A falta de dinheiro se traduz em desemprego, falta de
alimentacdo, méa condicdo de moradia, baixo estudo e tudo isso esta relacionado com a pobreza,

quando o aparecimento de doencas mentais € muito comum.

Portanto, os autores acreditam que a salde mental pode ser entendida de maneira muito
ampla, porém é dificil de entender um conceito referente a essas perturba¢fes mentais, pois sao

diversos os fatores que podem desencadear essas questdes, como situa¢fes econdmicas, sociais
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e culturais. Vivemos em um mundo com uma vasta diversidade e com isso conceituar o termo

saide mental se torna algo bastante complexo.

De acordo com CORREA (2019) saude mental é a pessoa se sentir bem com si prépria
e nos lugares onde ela esta inserida, além de conseguir lidar com as adversidades que possam
vir aencontrar durante a vida. Podemos deparar ao longo da vida com problemas diérios durante
nosso processo de crescimento, e para que possamos lidar com esses problemas, ter uma boa

salide mental é muito importante.

As transformagBes atuais nos aspectos fisicos, ambientais, sociais e
psicologicos sdo grandes responsaveis, pelo desenvolvimento de doencas.
Neste sentido, a escolha de habitos saudaveis, como a pratica de exercicio
fisico e realizacdo de atividades cotidianas podem contribuir para a prevencédo
e auxilio no tratamento de varias doencas dentre elas 0s transtornos
emocionais. (CORREA, 2019, p. 19).

A autora acredita que habitos saudaveis como a pratica frequente de atividade fisica,
pode ajudar na prevencdo de doencas, dentre elas algumas relacionadas a saude mental dos
individuos. A atividade fisica para essas pessoas, servira como uma das formas de prevencao e

tratamento.

Problemas relacionados com a saude mental se desenvolvem gradativamente com o
passar dos anos. Destarte, vale salientar que o desenvolvimento de doencas mentais pode vir a
acontecer devido ao acumulo de varios problemas decorrentes do dia a dia. Diante disso,
Benedetti et al (2008), acreditam que varios transtornos que afetam a satide mental merece uma

atencdo especial, como € o caso da depressdo e deméncia.

De acordo com os autores, a depressdo e a deméncia causam uma perda na

independéncia da pessoa fazendo com que a convivéncia social se torne dificil e desgastante.

Para a organizacdo mundial da salde, uma vida ativa fisicamente, contribui para a

prevencdo e tratamento de transtornos mentais, como € o caso da depressdo e a deméncia.

Para a OMS a participacdo em atividades fisicas leves e moderadas pode
retardar os declinios funcionais. Assim, uma vida ativa melhora a salde
mental e contribui na geréncia de desordens como a depressao e a deméncia.
Existe evidéncia de que idosos fisicamente ativos apresentam menor
prevaléncia de doengas mentais do que os ndo-ativos (BENEDETTI et al,
2008, pg.303).

lasi (2013) pontua que, hoje existem diversos estudos que apontam que a atividade fisica

corrobora com o tratamento de varias doencas, entre elas, algumas relacionado a satide mental.
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O processo para entender as doengas relacionadas com a salide mental passou por vérias
mudancgas. Em um primeiro momento, quem tinha algum transtorno mental era caracterizado
como louco, mais tarde, as doengas mentais comegaram a ser associadas como uma possessdo
demoniaca. Destarte, percebe-se que por muito tempo essas doencas ndo eram tratadas como
algo que tivesse algum tratamento.

Com a vinda do mercantilismo no século 17 e o pressuposto de que a
populagdo era o maior bem de uma nacdo, todos aqueles que ndo pudessem
contribuir para 0 movimento de produgdo, comércio e consumo, passaram a

ser deixados de lado e a ocupar verdadeiros depdsitos humanos nos hospitais
psiquiatricos (I1ASI1,2013 p.06).

A autora ainda destaca que, essa situacao voltada para o grande loteamento dos hospitais
psiquiatricos, so teve uma melhora com a chegada da revolucgéo francesa que tinha como lema

liberdade, igualdade e fraternidade.

Essa revolugdo fez com que as autoridades nomeassem Phillippe Pinel como diretor de
um hospital localizado na Franga. A intencdo dessa nhomeacdo era de mostrar que a doenga
psiquiatrica estava relacionada com a doenca mental. Diante disso, Pinel tirou os pacientes que
estavam vivendo em uma situacdo desumana e os levou para um tratamento asilar, onde os

pacientes possuiam um regime de isolamento. (1ASI, 2013).

Diante das tantas atrocidades cometidas pelos agentes do saber médico-
psiquiatrico, um grupo de psiquiatras contrarios aos tratamentos
convencionais comegou a questionar a validade desse saber. Foi nesse
contexto que surgiu a antipsiquiatria, em defesa das vitimas da incompreensao
de outrem e dos diagnosticos equivocados. Em defesa do ser humano e em
respeito a seu sofrimento psiquico, a antipsiquiatria configurou-se numa
corrente cuja caracteristica principal, além de negar a psiquiatria tradicional,
era promover formas alternativas de tratamento do sofrimento psiquico.
Supunha a inexisténcia de doengas mentais e acreditava que a nosologia
médica psiquiatrica ndo passava de um conjunto de rétulos apropriados apenas
para invalidar os sujeitos. A antipsiquiatria, portanto, pregava o fechamento
dos estabelecimentos médicos psiquiatricos alegando que as praticas de
assisténcia ao doente mental, naquele contexto, pautavam-se pela violéncia
constante e desumana, (OLIVEIRA, 2011, p.149).

A partir da antipsiquiatria, comecou a ter mudancas no tratamento da saide mental. Com
isso, houve a iniciativa de se pensar como deveria inserir as pessoas que tivessem problemas

mentais de volta a sociedade.

Desde entdo, comecgou a se ter os primeiros registros do CAPS (Centro de Atencédo
Psicossocial) que surgia para substituir os modelos convencionais dos hospitais psiquiatrico
(IASI 2013).
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Bressan e Pilowsky (2003), pontuaram que um dos fatores para a evolugdo dos
transtornos psiquiatricos foram os antipsicoticos pois ele trabalha na prevencéo e no tratamento,

além de ajudar a inserir o paciente na sociedade.

O paciente que faz o uso dos antipsicoticos, acabam desenvolvendo algumas reacoes
decorrente da medicacdo. Diante disso, Alisson et al (1999), fizeram um estudo para avaliar 0s
efeitos que essa medicacdo causava em relacdo ao peso corporal. Apds o estudo, eles
concluiram que em dez semanas de tratamento com os antipsicéticos ja era o suficiente para o

ganho de peso.

De acordo com Roeder (2003) a intervencdo feita com atividade fisica para pacientes
que fazem o uso de antipsicéticos tem como objetivo a integracdo social e um melhor

desempenho dos pacientes nas atividades do cotidiano (apud IASI, 2013, p.56).

A atividade fisica além de contribuir com a questdo do peso corporal, pode também
ajudar na questdo social apresentando diversas formas de ser praticado tanto em grupo quanto

individualmente.

Um estudo realizado com 30 pessoas que tem esquizofrenia foi desenvolvido com
objetivo de avaliar esses pacientes por 10 semanas. A cada semana tinham 3 intervengoes
realizadas presencialmente em dias diferentes, e durante esse periodo, foram aplicados
exercicios aerébicos. Apds essas 10 semanas, 0s pacientes obtiveram reducgdes significativas na
escala para avaliacdo de sintomas negativos (ACIL, DOGAN, DOGAN, 2008).

Outro estudo utilizou pacientes que sofriam de depresséo. Esse estudo foi feito em 10
dias consecutivos quando os pacientes deveriam caminhar por 30 minutos em uma esteira. No
final da intervencdo, foi concluido que a atividade fisica proposta, ajudou na reducao clinica e

significativa dos sintomas da depressao (DIMEO et al, 2001).

Infere-se, portanto, que os estudos realizados pelos autores, mostram que existem
evidencias que comprovam gue a atividade fisica ajuda no processo de tratamento de pacientes
que possuem transtorno mental, afetando positivamente na sua salde. Destarte, deve-se
salientar que, essa melhora relacionada com a atividade fisica acontecera se houver regularidade

no tratamento, além do paciente precisar ser instruido por um profissional capacitado.
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3.1- BEM ESTAR

Maia et al (2016) acreditam que o bem-estar subjetivo é composto por uma série de
qualidades que caracterizam a vida de uma pessoa na sociedade. (apud ANDREWS &
ROBINSON, 1991). O bem-estar sera um conjunto de praticas que ira se desenvolver no
cotidiano do individuo através de bons relacionamentos sociais e familiares, além de praticas
diarias de atividade fisica. Com isso mostra-se a que o0 bem-estar € algo individual, pois cada

um terd sua particularidade no meio social em que frequenta.

Albuquerque e Troccoli (2004), acreditam que o bem-estar subjetivo busca uma
compreensdo sobre o que as pessoas fazem de suas vidas, que podem sofrer influencias culturais
as quais os individuos estdo inseridos. Os autores ainda afirmam que niveis de felicidades mais

elevados sdo encontrados com maior facilidade em culturas mais ricas.

Justo e Calil (2006) pontuam que historicamente a mulher ndo tinha muita obrigacédo de
contribuir financeiramente em casa, ficava apenas com trabalhos domésticos. Hoje em dia isso
mudou, a mulher ja é solicitada a trabalhar fora de casa para ajudar a cobrir os gastos
financeiros, porém mesmo assim ela continua com seus afazeres domésticos. Uma rotina
desgastante de trabalho fora de casa todos os dias mais o trabalho domeéstico, influencia em

uma sobrecarga muito grande que ird influenciar negativamente no seu bem-estar.

De acordo com as falas dos autores, percebe-se que 0 meio social onde os individuos
estdo inseridos influéncia muito para o bem-estar de cada um, pois havera um desgaste maior

em pessoas com condicOes financeiras baixas pois estas afetam no seu bem-estar.

O Bem-Estar Subjetivo é uma dimens&o positiva da Sadde. E considerado,
simultaneamente, um conceito complexo, que integra uma dimensao cognitiva
e uma dimenséo afetiva, e um campo de estudo que abrange outros grandes
conceitos e dominios de estudo como sdo a Qualidade de Vida, o Afecto
Positivo e 0 Afecto Negativo. E um conceito recente, que tem suscitado, nas
Gltimas décadas, o interesse generalizado de muitas vertentes da Psicologia e
que tem vindo a reforcar a sua identidade, & medida que os estudos véo
confirmando a sua estrutura e sistema de conceitos associados. (GALINHA
& RIBEIRO, 2005, p. 205).

Os autores afirmam que o conceito de Bem-Estar Subjetivo engloba outros conceitos

gue completam com uma dimensdo cognitiva e afetiva que transforma o bem-estar complexo
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pois se trata de um conceito recente que esta sendo investigado nas Ultimas décadas através de
vertentes da psicologia.

Portanto, o bem-estar estd relacionado com diversos fatores que ird influencia-lo de
acordo com a vida de cada pessoa pois para defini-lo precisa de varios aspectos relacionado
com o cotidiano de cada um como locais frequentados, relacionamentos, rotina de trabalho,

praticas de atividade fisica entre outros.
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3.2- QUALIDADE DE VIDA

Panzini et al (2007) destacam que o conceito de qualidade de vida surgiu na década de

1970 no progresso da Medicina. Este progresso, veio com o objetivo de tentar trazer um

prolongamento da vida focando em curar doengas, controld-las ou pelo menos retardar seus
sintomas.

Seis grandes vertentes convergiram para o desenvolvimento do conceito de

QV: 1) os estudos de base epidemioldgica sobre felicidade e bem-estar; 2) a

busca de indicadores sociais; 3) a insuficiéncia das medidas objetivas de

desfecho em saude; 4) a “satisfagdo do cliente”; 5) o movimento de

humanizacdo da medicina; e, 6) a psicologia positiva (PANZINI, et al, 2007,
pg.106).

De acordo com Nobre (1995) ter qualidade de vida é algo que cada ser humano pode
considerar para viver bem. As pessoas estdo a todo momento tentando conquistar e construir
novas coisas para melhorar de vida. Essas conquistas muitas vezes passam pelo trabalho, onde
as pessoas ficam horas do seu dia naquele ambiente para no final do més ter condi¢des de pagar
suas contas. Diante disso, ter uma boa qualidade de vida esta relacionada com a questéo social
é econdmica onde cada um esté inserido.

Como a qualidade de vida pode ser definida? E mais uma questo de qualidade
a ser buscada dentro dos programas de qualidade total dentro das empresas. E
o0 tempo de transito e as condi¢bes de trafego, entre o local de trabalho e de
moradia. E a qualidade dos servicos médico-hospitalares. E a presenga de
areas verdes nas grandes cidades. E a seguranca que nos protege dos
criminosos. E a auséncia de efeitos colaterais de medicamentos de uso
cronico. E a realizacdo profissional. E a realizagdo financeira. E usufruir do

lazer. E ter cultura e educago. E ter conforto. E morar bem. E ter saude. E
amar (NOBRE, 1995, pg. 299).

Para os autores, qualidade de vida é algo que inclui diversas situaces que em conjunto
proporcionam bem-estar individual e coletivo. Ao se falar em qualidade de vida, ndo € apenas
falar sobre auséncia de doenca, mas sim tudo que estd em volta dos seres humanos que
proporcionam momentos em que se sinta bem. E imprescindivel destacar, que as pessoas que

possuem algum tipo de deficiéncia também podem ter uma boa qualidade de vida, por isso ela
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ndo pode ser definida apenas em uma Unica situacdo como é o caso da auséncia de doencas,
pois qualidade de vida esté relacionada com a individualidade de cada um.

Conte (2003) destaca a importancia da qualidade de vida no trabalho, pois em muitas
ocasides as pessoas se veem apenas para o trabalho e esquecem o que estad em sua volta, como
por exemplo os familiares perdendo momentos importantes com as pessoas que estdo ao seu
redor.

A importancia da qualidade de vida no trabalho reside simplesmente no fato
de que passamos em ambiente de trabalho mais de 8 horas por dia, durante
pelo menos 35 anos de nossas vidas. N&o se trata mais de levar os problemas
de casa para o trabalho, e sim de levarmos para casa os problemas, as tensoes,
0s receios e as angUstias acumulados no ambiente de trabalho. E um assunto
importante a ser discutido, independentemente se o cenario econdmico mostra
recessdo ou crescimento, perda de poder aquisitivo ou aumento do
desemprego (CONTE, 2003, p.33).

O fato das pessoas quererem conquistar coisas como bens materiais, faz com que elas
se entreguem muito ao trabalho, deixando neste ambiente horas do seu dia que acabam gerando
um desgaste mental influenciando diretamente na sua qualidade de vida.

Infere-se, portanto, que a qualidade de vida influencia diretamente para desencadear
diversos problemas nas pessoas, como por exemplo desgaste fisico, desgaste mental que
posteriormente pode aparecer uma depressdo ou até mesmo outras doencas que afetam
diretamente as pessoas. Nesse sentido, a atividade fisica entraria como uma forma de prevenir

ou controlar tais situacdes.
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3.2.1- ATIVIDADE FISICA E QUALIDADE DE VIDA

Diversos estudos comprovam os beneficios que a atividade fisica pode trazer para as
pessoas, dentre elas melhor qualidade de vida. Diante disso Silva et al (2012), destacam a
importancia da atividade fisica regular para todas as pessoas principalmente os idosos, pois esta
capaz de minimizar os efeitos da reducdo da massa muscular e faz a manutencdo da autonomia

do idoso.

A pratica de atividade fisica em muitos casos € deixada de lado devido a questbes
financeiras que impossibilitam praticar certas atividades, ou mesmo pela falta de interesse. E
importante destacar que os autores falam da importancia das atividades diarias como a
caminhada, ir ao supermercado, lavar roupa, fazer compras e etc. as atividades diarias podem
ser importantes para minimizar os efeitos degenerativos que aparecem provocadas pelo
envelhecimento e agravados pelo sedentarismo que afetam diretamente na qualidade de vida

das pessoas.

Silva et al (2012) fizeram um estudo com o objetivo de comparar os niveis de qualidade
de vida em idosos praticantes de atividade fisica regular e idosos sedentarios, além de verificar
a associacdo entre o nivel de atividade fisica e a qualidade de vida. Foram avaliados 50 idosos,
do sexo feminino 34 e masculino 16, onde foram divididos em dois grupos, praticantes de
atividade regular e sedentarios. Foi utilizado uma entrevista individual aplicando uma
anamnese através do Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) e Perfil de saude
de Nottingham. Ao final do estudo, os autores concluiram que os praticantes regulares de
atividade fisica e os sedentarios possui um bom nivel de atividade fisica. Porém, os idosos
praticantes de atividades regulares possuem um maior nivel de atividade fisica e uma melhor

qualidade de vida.

Mendes Netto et al (2012) destacam que a qualidade de vida é uma percep¢do individual
de cada um, e esse tema deve ser fundamental na vida dos estudantes universitarios. Os
estudantes vivem um periodo muito conturbado devido as grandes responsabilidades que tem
com a graduagdo. Além disso, muitos precisam conciliar os estudos com o trabalho e isso pode
afetar diretamente na qualidade de vida de cada um, pois gera um desgaste fisico e mental muito

grande nos estudantes.
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Para obtencdo de um melhor nivel de qualidade de vida e promog&o da salde,
h& a necessidade da predominancia de comportamentos saudaveis entre 0s
individuos. Dentre estes, a pratica regular de atividade fisica apropriada a
condicdo de cada individuo e a dedicagéo ao lazer ndo sedentério se destacam
(MENDES NETTO et al, 2012, pg.48).

Devido a rotina conturbada dos estudantes, Netto et al (2012) fizeram um estudo com
352 estudantes, 242 mulheres eram mulheres. O objetivo era verificar as relagbes entre
qualidade de vida, estado nutricional e atividade fisica utilizando o Questionario Internacional
de Atividade Fisica (IPAQ). No final do estudo, chegaram a conclusdo de que as mulheres
tinham um menor nivel de atividade fisica e os estudantes que praticavam atividades fisicas
com maior frequéncia, apresentaram uma melhor qualidade de vida nos aspectos fisicos e

psicoldgicos.

Diante dos estudos realizados pelos autores, evidéncia a importancia da atividade fisica
na qualidade de vida das pessoas de diferentes idades. A qualidade de vida pode ser influenciada
negativamente por diferentes situacbes como no trabalho, alteragdes biologicas decorrentes do
envelhecimento, problemas relacionado a familiares, entre outras e atividade fisica, se torna

uma ferramenta para ajudar a melhorar a qualidade de vida das pessoas.

Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2001) destacam que é importante incentivar a pratica
de atividade fisica, mesmo as atividades diarias, pois a falta de atividade pode antecipar ou
agravar os declinios decorrente do envelhecimento, onde influéncia negativamente na qualidade

de vida.

Portanto, é importante atividade fisica seja influenciada sempre, pois sua préatica regular
pode trazer diversos beneficios para a qualidade de vida como foi visto nos estudos dos autores.
Diante disso, é importante destacar que atividade fisica pode ser feita em diversos locais ou até

mesmo com as atividades diarias.
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4 A TRILHA

Como pessoa que vivencia e acompanha o0 grupo e participa ativamente das atividades
que sdo desenvolvidas, trago abaixo informacdes da trilha em relacdo ao seu desenvolvimento

e como esta funciona.

O grupo Rainhas na Natureza, foi criado no ano de 2021, esse grupo tem como objetivo
ajudar mulheres que tiveram sua saude mental comprometida por conta de violéncias
psicoldgicas, fisicas ou por questdes envolvendo os problemas do dia-a-dia. O grupo foi criado

por uma psicologa que tinha o objetivo de desenvolver atividades em meio a natureza.

As atividades feitas no grupo acontecem uma vez por més. A atividade principal € a
caminhada desenvolvida na natureza, porém junto com a caminhada é feito dindAmicas com o
grupo para ajudar essas mulheres. Cada trilha possui um tema principal como saude mental,
autodeterminacdo, gratidao, resisténcia, felicidade entre outras. As dindmicas desenvolvidas na

caminhada séo voltadas para o tema da trilha.

Atualmente, a equipe organizadora do grupo Rainhas na Natureza é composta por uma
psicologa, enfermeira, fisioterapeuta, uma assistente social e uma pessoa responsavel pelo
marketing. Um més antes de ser realizado as trilhas, sdo feitas lives no Youtube e no Instagram

com palestras voltadas para cada tema, além de posts no Whatsapp e Instagram.

As trilhas que sdo desenvolvidas pelo grupo, acontecem no estado de Goias nas cidades
proximas de Goiania. O grupo ja fez atividades em Goiania, Caldazinha, Aparecida de Goiania,
Hidrolandia, Bonfindpolis, Aragoiania e Pirenopolis. Durante a preparacdo de cada trilha, é
feita uma orientacdo para que as mulheres se preparem fisicamente para participar das
caminhadas e no dia também é repassado a importancia de se prepararem fisicamente para

trilhas.

As trilhas desenvolvidas no grupo séo realizadas para mulheres, porém pode ter a
participacgdo de homens desde que eles sejam convidados por alguma mulher do grupo, podendo
ser amigo, namorado, marido ou familiar. Antes de entrar no grupo, cada mulher passa por uma

triagem para saber quais 0s objetivos dela com o grupo e como ela descobriu o grupo. N&o
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existe uma quantidade exata de mulheres que vao nas trilhas, ja teve trilhas com trinta (30)
participantes, outras com quarenta (40), cinquenta (50), setenta (70), e etc. Para ter um controle
de cada participante, é disponibilizado um formulario uma semana antes das trilhas para que
cada mulher coloque seu nome na lista de presenga. Junto com o formulério, é passado algumas
informac0es iniciais sobre a trilha, local que sera realizada, distancia a ser feita, dificuldade da

caminhada se € leve, moderada ou dificil, além da vestimenta adequada.

No inicio de cada trilha, é feito um alongamento com as participantes, além disso é
realizada uma introducdo sobre o tema da trilha, e é repassado algumas questfes de seguranca.
Como a trilha é feita em um ambiente que muitas mulheres ndo sdo acostumadas a conviver, e
passado algumas informacdes sobre a seguranca e algumas regras que devem ser seguidas. Cada
trilha, tem uma pessoa responsavel por abrir a trilha e a outra para fechar. As mulheres nédo
devem passar a frente de quem estd abrindo a trilha, e ndo deve ficar atrds de quem esta
fechando, isso € feito para evitar que alguém se perca. Além disso, é passado informacdes sobre
possiveis animais que podem encontrar durante o percurso, além de disponibilizar sacos de lixo

para recolher os lixos encontrados durante o percurso ajudando na preservacao da natureza.



42

4.1- CONHECENDO O GRUPO RAINHAS NA NATUREZA

Para conhecer melhor como surgiu o grupo, foi feita uma entrevista com a criadora do
grupo Rainhas na Natureza, a psic6loga Sheila de Melo especialista em satde publica e salde
mental, que me autorizou a divulgar seu nome através do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecimento (TCLE). Na entrevista, foram feitas 4 perguntas referentes a criacdo do grupo,
a escolha da atividade de trilha, a escolha da equipe técnica do grupo e as expectativas futuras
para o grupo Rainhas na Natureza.

O que te motivou a criar o grupo Rainhas na Natureza?

“O que me motivou a criar o grupo rainhas na natureza, foi algumas observacdes que eu
fiz, que estavam ocorrendo com o isolamento social. Na pandemia do Covid, as pessoas tiveram
que enfrentar um rigoroso periodo de isolamento social e esse isolamento social, ele trouxe
varias situacdes problematicas para as pessoas no geral, ndo tem ninguém que nao tenha sofrido
com isolamento social e 0 que me motivou fazer, montar esse grupo, foi perceber o quanto as
pessoas estavam ansiosas por ter contato social, para sair de casa, conhecer novas pessoas, se
relacionar, somando a isso, tem os dados que, que foram divulgados tanto na imprensa quanto
proprios estudos mostraram que houve um aumento significativo na violéncia doméstica no
periodo de pandemia, naquele periodo de isolamento social, houve um aumento de feminicidio,
de agressdes contra as mulheres, de violéncia sexual em todos os sentidos porque as pessoas
estavam confinadas, estressadas, com ansiedade, com depressao, muitas pessoas convivendo
muito tempo junto, muito maridos, mulheres, pai e mées, e filhos de uma hora para outra, iSso
causou um boom de sofrimento emocional e psicoldgico nas pessoas e iSSO comecou a me
incomodar Foi entdo que eu resolvi né, e eu também estava sofrendo isso e assim que liberou
para comecar a sair das casas, das residéncias, todo mundo queria passear, todo mundo queria
sair inclusive eu, e eu comecei entdo a fazer alguns, algumas trilhas aqui na nossa regido mesmo
de Goiania e quando eu fiz essas trilhas, eu me senti muito bem e um dia fazendo uma trilha,
eu pensei porque que eu Nd0 POSSO Vir com outras pessoas, eu estava sO eu e uma pessoa e eu
pensei mas isso que seria bom se outras pessoas também pudessem fazer essa atividade. Eu ja
havia feito, sempre fiz, desde a década passada, mas ndo era com um grupo especifico

geralmente era sozinha, entdo foi por isso que eu pensei vou criar entdo esse grupo, ai esse
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grupo, para poder fazer essas caminhadas junto comigo. Entdo a principio, era para ser um
grupo apenas de 10 pessoas para fazer caminhada, uma vez por més na regido metropolitana de
Goiania, e eu fiz uma pequena divulgacdo em grupos mesmos que eu ja participava, grupos do
WhatsApp que néo era para esse tipo de assunto, e para minha grande surpresa houve muitas
pessoas que quando eu falei que ia fazer uma trilha na Serra da Areia, foram quase 200 pessoas
falaram que queriam ir comigo nessa trilha da serra das areias, acabou que no dia da trilha foram
70 pessoas ai eu percebi que realmente as pessoas estavam com essa necessidade de sair de casa
a maioria mulheres.”

Por que vocé escolheu a trilha como a principal atividade do grupo?

“Varios, varios motivos me fizeram pensar em escolher a trilha, um dos motivos € que
alguns estudos que foram feitos de fazer uma correlagdo entre doencas mentais, sofrimento
emocional e contato com a natureza. Foi feita uma revisdo de estudos, na universidade de
Michigan, que nesse estudo ele fez uma revisdo de 143 trabalhos cientificos fazendo essa
correlacdo entre saide mental e natureza e ficou muito evidente nessa revisao, que o contato
com a natureza, ele ajuda a melhorar transtornos mentais como ansiedade, depressao e estresse
Ajuda também no desenvolvimento cognitivo, na melhora dos sintomas do desenvolvimento
cognitivo, ajuda a melhorar a relacdo social das pessoas, tdo 0 contato com a natureza Ele tem,

ele tem esse poder de ajudar as pessoas a se curar”

Como foi feita a escolha da Equipe técnica do grupo?

“Hoje, o grupo conta com uma psicologa que sou eu, uma assistente social, uma
fisioterapeuta, uma massoterapeuta, uma enfermeira, uma pessoa que ajuda na divulgacao nas
redes sociais, uma pessoa que cuida da parte administrativa no sentido de a lista de quem vai
para trilha, uma outra pessoa que cuida do uniforme que a gente tem, um uniforme entdo tem
as pessoas que cuidam e essas pessoas, sdo todas voluntarias e elas vieram e todas elas
ofereceram para ajudar, porque viram que esse projeto é um projeto que, que € um projeto sem
fins lucrativos, € um projeto que visa ajudar outras pessoas a cuidar da satde mental de outras
pessoas, a ensinar essas mulheres a se desenvolverem, entdo com relacdo a isso, 0 que que a
gente pensou né, eu vou comecar esse trabalho e essas pessoas vieram, e essas pessoas que
vieram e ofereceram ajuda perguntaram se podia ajudar em alguma coisa, se apresentaram e

falaram que gostariam de participar do grupo, mas que também queria ajudar, entdo todas as
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pessoas que estdo hoje no grupo, sdo pessoas que participaram inclusive desde o inicio de todas
as trilhas, e na medida que elas foram participando, foram vendo resultados na vida delas, elas
também decidiram que poderiam ajudar outras pessoas. Entdo elas me procuraram perguntando
se podiam ajudar e que queriam ajudar, entdo com isso a gente formou essa pequena equipe séo
todas as mulheres para poder fazer a trilha. Entdo a gente tem um processo de pesquisar locais,
comunicar os locais, motivar essas mulheres que estdo no grupo e no Instagram a irem para a
trilha, e durante a trilha, a gente também divide as atividades entre essa equipe, cada uma tem
uma funcdo durante a trilha, cada uma assume a sua funcdo ali naquele periodo da trilha, e com
a ajuda de todas nds, a trilha sempre é um sucesso e as pessoas quando vao para trilha, sentem
confortaveis, alegres, felizes e ha uma producéo grande também de dopamina e serotonina nas
atividades em trilha, entdo por isso que, que eu escolhi essa atividade e também essas pessoas
quiseram ajudar.”

Quais sdo suas expectativas para o grupo futuramente?

“As expectativas nossa para agora 2023 e 2024, é a gente ter o Instituto, vai chamar
Instituto Rainhas da Natureza e o objetivo desse Instituto, ¢ ajudar Mulheres vitimas de
violéncia, violéncia domeéstica, violéncia sexual, violéncia financeira, todos os tipos de
violéncia, a se encontrar, se empoderar e a partir desse empoderamento, conseguir entéo
perceber a situacao de violéncias que elas vivem, e sair dessa situacdo de violéncia. Entdo o
Instituto, a gente pretende ter uma sede, e 14 a gente vai ter atividades para essas mulheres, tanto
para as que fazem trilha, como as parcerias que a gente quer fazer junto com o Ministério
Pablico que tém uma demanda grande de mulheres que procuram ajuda, junto com o poder
judiciario, a defensoria publica e a delegacia da mulher. A intencéo entdo, a expectativa é que
todos esses 6rgaos ao receber uma mulher vitima de violéncia e ao acompanhar essas Mulheres
vitimas de violéncia, esses 6rgaos possam encaminhar essas mulheres para o grupo rainhas da
natureza, para que a gente possa ajudar essas mulheres e ajudar também esses 6rgdos a conduzir
0 processo, seja ele qual for que essas mulheres estdo necessitando. Esse ano, eu fui em um
evento com a defensoria publica e o Poder Judiciario, e la conversando com uma advogada da
defensoria publica, ela disse que, que quando elas recebem la alguma mulher vitima de
violéncia ou vitima de algum sofrimento causado por questdes de género, elas ndo tem para
onde fazer um encaminhamento, ndo tem para onde orientar essas mulheres, aonde buscar ajuda
do ponto de vista psicologico e emocional, entdo a gente pretende, entdo fazer essa parceria
também com a defensoria pablica, para que eles possam quando receber alguém 14, encaminhar

para nds, e no Instituto, a gente vai continuar fazendo as trilhas porque a gente acredita nos
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beneficios da trilha para a salde mental, para a salde emocional, para todo o processo de
desenvolvimento cognitivo e para a saude fisica. Também, com a gente, no Instituto a gente vai
continuar fazendo trilhas, mas a gente vai ampliar as nossas atividades para atividades de
artesanato, cultura e entretenimento. Entdo, a gente vai criar uma rede de apoio para essas
mulheres, e uma rede também de atividades para que elas possam desenvolver, essas atividades
irdo descobrir 0s seus potenciais, descobrir onde esta a sua forca, e com isso se empoderar, 0
empoderamento feminino ele é a base de todo o nosso trabalho e é com base nele que a gente
desenvolve todas as atividades.

A Ultima pesquisa de violéncia contra a mulher, realizada pelo Data Senado e o
Observatério da Mulher Contra a Violéncia, foi em 2021. Ao todo, foram entrevistadas, trés
mil (3.000) mulheres. Mais da metade das entrevistadas (86%), perceberam que houve um
aumento da violéncia contra a mulher, (4%) a mais em relacdo a edicao anterior realizada em
2019. 71% pontuaram que consideram o pais muito machista, 68% conhecem outras mulheres
vitimas de violéncia, 63% acreditam que poucas vitimas denunciam as agressdes, 54%
pontuaram que no Brasil as mulheres ndo séo tratadas com respeito, onde o local que mais séo
desrespeitadas é na rua (45%), familia (31%) e no trabalho (17%). A coleta das entrevistas, feita

pelo Data Senado e o Observatorio, foi realizada em 14 de outubro a 05 de novembro de 2021.

4.2 RESULTADOS E DISCUSSOES

A coleta de dados utilizado para fundamentar este trabalho, foi um questionario aplicado

com as participantes do grupo contendo as seguintes perguntas:

e Como vocé descobriu o grupo?

e O que te motivou a entrar no grupo?

e Quantas trilhas vocé ja fez com o grupo Rainhas na Natureza?

e Vocé formou algum vinculo social com alguém no grupo?

e \océ percebe algo em comum entre vocé e alguma participante do grupo? O que?

e Vocé percebe alguma alteracdo psicolégica ou emocional apos a realizacdo das
trilhas? Quais?

e Depois da sua entrada no grupo, vocé despertou um maior interesse com o
autocuidado do seu corpo? Por qué

e Para vocé, tem diferenca fazer a atividade com o grupo Rainhas na Natureza ou

sozinha? Por qué?
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e Vocé considera importante a orientacdo de um profissional de educacéo fisica na
trilha? Por qué?

e Vocé prefere fazer atividade fisica com o grupo ou sozinha? Por qué?

e \Vocé obteve algum beneficio ao participar das trilhas? Se sim, quais?

e \océ consegue fazer amizades com facilidade?

O questionario, foi aplicado na trilha realizada no dia 12 de margo de 2023 que tinha
como tema, saude mental estado de bem-estar. Ao todo participaram da trilha quarenta e sete
(47) mulheres e vinte uma (21) responderam o questionario, destas, quatorze (14) tinham entre
30 a 40 anos, cinco (5) entre 41 a 50 e duas (2) entre 51 a 60.

Para a descoberta do grupo, treze (13) mulheres afirmaram que entraram no grupo
através de amigos que indicaram e oito (8) disseram que descobriram o grupo através das

divulgacdes que sdo feitas nas redes sociais.

Sobre 0 que motivou as participantes a entrar no grupo, todas pontuaram motivos. Duas
(2) mulheres disseram que precisavam cuidar mais de si, sete (7) pontuaram que o contato com
a natureza foi uma motivacao para entrar, trés (3) se motivaram por ser um grupo de mulheres,
duas (2) por insisténcia de amigas, quatros (4) queriam cuidar da saide mental e fisica, uma (1)
disse que queria conhecer novas pessoas, uma (1) queria buscar paz e liberdade, e uma (1) disse

que 0 grupo possui empoderamento feminino.

Correa (2019) afirma que, uma boa salde mental esta relacionada com o que a pessoa
faz para se sentir bem em cada lugar que ela esta inserida, sendo influenciada pelos fatores
sociais e econdémicos. A pratica de atividade fisica, ird aumentar as possibilidades de ter uma
boa saude mental e fisica. O contato com a natureza, pode ser um incentivo para esta pratica,
trazendo beneficios para a salde.

As evidéncias sobre os determinantes sociais e econdmicos da salde mental,
obtidas a partir de diversos estudos realizados para avaliar o impacto das
perturbacbes mentais numa perspectiva abrangente, tém sido importantes para
explicitar a relevancia da salde mental na salde fisica, e também para
evidenciar a relacdo entre vérias doencas organicas e a satide mental. Por outro
lado, estes estudos tém demonstrado a carga global que as doencas mentais

acarretam, constituindo uma importante causa de morbilidade e mortalidade
(ALVES e RODRIGUES, 2010, pg. 128).

De acordo com Pereira (2013), o contato com a natureza, motiva as pessoas a quererem

fazer diferentes atividades fisicas, pois é possivel que se tenha diversas sensa¢cdes como 0
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prazer. Além disso, 0 contato com a natureza, pode despertar o interesse da preservagdo com o
meio ambiente.
Os parques que apresentam condicbes ambientais adequadas séo
determinantes na utilizagdo de parques para o desenvolvimento de atividades
fisicas e o lazer. Ou seja, podem contribuir na reducdo da prevaléncia de
sedentarismo e auxiliar na promocdo da salde e bem-estar, além de

possibilitar o aumento do nivel de atividade fisica dos ativos (SZEREMENTA
e ZANNIN, 2013, pg.178).

Estéa atividade na natureza feita em grupo, pode criar novas relacdes entre as praticantes.
Lopes e Mazo (2015), destacaram a importancia de se fazer atividade fisica em grupo, pois ha

uma estimulacdo maior para ter continuidade na préatica, além de formar novos vinculos sociais.

Em relagdo a quantidade de trilhas que cada participante fez, doze (12) responderam que
fizeram uma trilha, quatro (4) responderam que ja participaram de duas trilhas, duas (2)
responderam que fizeram trés trilhas, uma (1) participou de quatro trilhas, uma (1) participou
de cinco e a ultima respondeu que ja fez mais de seis trilhas. O questionario foi aplicado no
final da caminhada e nesse dia, tinha muitas mulheres novatas no grupo que estavam

participando da sua primeira trilha.

Para a pergunta 4 (Vocé formou algum vinculo social com alguém no grupo?),
dezoito (18) mulheres responderam que ja tinham formado um vinculo social com alguém com
alguém do grupo e trés (3) responderam que ndo. Das que disseram que tinham formado um

vinculo social, doze (12) destas estavam participando da primeira trilha.

Ao todo treze (13) mulheres responderam que fazem amizades com facilidade e oito (8)
disseram que ndo. As que falaram que ndo fazem amizade com facilidade, setes (7) tinham
formado vinculo social com alguém do grupo. As que pontuaram que fazem, onze (11) disseram

que havia formado vinculo social.

Fazer atividade fisica em grupo, aumenta a possibilidade de criar novos vinculos sociais

pois € possivel ter uma troca de experiéncias que ira fortalecer este vinculo.

Salles (2011) traz que, a atividade fisica feita em grupo é importante pois facilita a
interacdo social de diferentes pessoas. Esta socializacao, ajuda as mulheres a se desligarem um
pouco das preocupacdes do cotidiano, sendo influenciada por questfes culturais as quais cada
uma esta inserida.

As relagOes sociais, oportunizam ao ser humano interagdes frequentes que

ocorrerdo obedecendo a certos padrfes culturais do contexto onde se esta
inserido. Essas interacGes abrangerdo os mais diversos sentimentos, que
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podem ser positivos ou negativos, assim como a percepcao de si préprio e do
outro em diferentes angulos e graus de envolvimento. As pessoas vao
construindo sua vida tendo como matéria-prima sua relagdo com os outros, ou
seja, da relagdo com os demais € que a vida se edifica (SILVA, 2012, pg.40).

Na socializagdo, é possivel que haja semelhancas com as participantes de grupos de
atividade fisica, diante disso, vinte (20) mulheres responderam que tem algo em comum com
outra participante e uma (1) ndo respondeu a pergunta. As participantes, pontuaram
semelhangas como: rotina exaustiva, valvula de escape dos problemas do dia-a-dia, busca para
aliviar o stress, problemas mentais e no trabalho, problemas no relacionamento, gostar da
natureza, problemas de obesidade, pensamentos em comum sobre a vida, busca pelo bem-estar
fisico e uma melhor qualidade de vida, comunicacdo entre todas as participantes e o gosto pelas

dindmicas que acontece em toda a trilha.

Alves e Rodrigues (2010) pontuaram que, a saude mental esta relacionada com um
completo bem-estar fisico, psiquico e mental. Este pode ser afetado negativamente por causa
de varios fatores que acontece no dia a dia como: rotinas exaustivas no trabalho, na escola,
situacOes de perda entre outros. Uma salde mental afetada, faz com que as pessoas busquem

meios de tratamento para melhorar.

Diante disso, a Rainha A, uma das participantes que respondeu o questionario pontuou
que percebeu algo em comum com outras participantes: “Pelo pouco que observei, a ansiedade

aliada a depressdo. E claro no aspecto fisico, a obesidade.

Ja a Rainha P, respondeu: “Sim a busca pelo bem-estar fisico e mental com o contato

com a natureza”.

Correa (2019) pontua gue, a atividade fisica tem a capacidade de ajudar na prevencao
de doencas como as vinculadas com a satde mental. Desta forma, a atividade fisica ajudaria na

prevencdo que posteriormente melhoraria a qualidade de vida e 0 bem-estar.

A atividade fisica, contribui na preservacdo do equilibrio mental de todo o
individuo. Essa atividade fisica dentre todas as suas aplica¢Ges, atua como
agente de salde preventivo e reabilitativo em conjunto com os demais fatores.
Assim, o individuo através de um estilo de vida mais ativo, tem possibilidade
de aumentar a sua satide, visando uma melhor qualidade de vida. E importante
lembrar que a atividade fisica é apenas um dos componentes relacionados ao
bem-estar e a saide mental. Para tanto deve caminhar junto as demais ciéncias,
visando a totalidade do individuo nas suas relagbes mais amplas (ROEDER,
1999, pg.72).
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A Rainha D, pontuou as seguintes semelhancgas que percebeu com outras participantes:

“A busca para aliviar problemas mentais, stress, trabalho e problemas no relacionamento”.

De acordo com o autor, a atividade fisica é determinante para melhorar a salde das
pessoas, porém apenas esta ndo é o suficiente para se ter uma boa salide mental e bem-estar. A
atividade fisica, deve ser utilizada junto com outras formas de tratamento para a prevencao e

reabilitacdo da salde, buscando uma boa qualidade de vida.

A qualidade de vida, surgiu com o objetivo de tentar trazer um prolongamento da vida.

Silva et al (2012), pontuaram que, a atividade fisica € importante pois, ajuda a diminuir os

efeitos da reducdo da massa muscular, além de atuar na prevencao de doencas que ocasionara

neste prolongamento. As alteracbes hormonais causadas nas mulheres, interferem

negativamente na sua qualidade de vida, sendo necessaria buscar meios para diminuir 0s
sintomas que aparecem por conta dessas alteracdes.

Importantes estudos tém demonstrado os inimeros beneficios da pratica de

atividade fisica. Mulheres menopausadas, que seguiram as recomendacdes

preconizadas pelo Colégio Americano de Medicina dos Esportes e da

Associacdo Americana do Coragdo, nos quais incluia a préatica de atividade

fisica moderada pelo tempo minimo de 30 minutos, cinco vezes por semana,

ou atividade fisica intensa pelo tempo minimo de 20 minutos, trés vezes por

semana, apresentaram niveis significativos de melhora na qualidade de vida
(GOLCALVES, et al, 2011, pg.409)

Beraldo (2004) pontua que, muitas pessoas utilizam as atividades eletrdnicas como
lazer, isso faz com que o nivel de sedentarismo aumente ocasionando em um maior indice de
obesidade. E necessério que tenha formas de prevencéo e controle para uma boa manutencao
corporal. A obesidade é um problema, pois pode desencadear diversas doencas como por

exemplo a hipertensdo e diabetes.

De acordo com Matsudo e Matsudo (2006), a atividade fisica desenvolvida em todas as
fases da vida, € importante para que se tenha um controle adequado de peso corporal. Além
disso, é importante que haja a realizacdo continua de atividade fisica pois ird ajudar a obter uma
melhor saide mental.

Mudangcas de hébitos de vida, associando a pratica regular de atividades fisicas
com o consumo de dieta saudavel, constituem estratégia que pode garantir a

perda de peso e a sua manutencdo em longo prazo. Assim, em um programa
de reducdo de peso, a atividade fisica tem papel fundamental ndo apenas na
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fase de perda, mas também na fase de manutencdo, prevenindo recaidas
(BERALDO, 2004, pg.60).

Na pergunta nimero 6 (Vocé percebe alguma alteracdo psicoldgica ou emocional apos
a realizacdo das trilhas? Quais?), dezenove (19) mulheres responderam que percebe alguma
alteracdo psicoldgica ou emocional apés a realizagdo da trilha e duas (2) mulheres disseram que
ndo sentem nada. As que responderam que tem alteracdo, pontuaram: alegria, motivacao, mais
energia, leveza, tranquilidade, bem-estar, alivio, autoconfianca, auto estima, amor préprio,
liberdade, reflexdo, mais forca, sensacdo de paz, animacdo, leveza, melhoria do bem-estar fisico
e mental.

Os beneficios que a atividade traz na sensacdo do humor, estdo vinculados com as
alteracdes fisioldgicas de liberacdo de endorfina e serotonina (Smith e Smith, 1990 apud
Ribeiro, 1998). Estas alteracdes, pode causar sensacdes de prazer, bem-estar, regulacdo do

humor, sono, apetite, disposicdo e sentimentos de satisfagéo.

A Rainha H, respondeu que percebe as seguintes alteracdes apds a realizacao das trilhas:

“Sim, fiquei mais animada, mais feliz e disposta”.
A Rainha D, respondeu: “Sim, sensa¢ao de paz, tranquilidade e alivio.

Os beneficios psicoldgicos da atividade fisica sdo de fundamental importancia
para os sujeitos inseridos nela, dentre esses, podem ser enaltecidos a melhoria
do bem-estar fisico e mental, o monitoramento dos niveis de estresse e o
progresso/melhoria de alguns dos estados de humor ( RODRIGUES, et al,
2018, pg, 67).

A Rainha I, respondeu que percebe as seguintes alteragdes: “Sim, a sensagdo de
felicidade e muita energia ao longo da semana”.

Na pergunta numero 7 (Depois da sua entrada no grupo, vocé despertou um maior
interesse com o autocuidado do seu corpo? Por qué), dezessete (17) mulheres responderam que
despertaram um maior interesse com alto cuidado do corpo depois que entraram no grupo, duas
(2) disseram que ndo despertou e duas (2) ndo responderam a pergunta. Este interesse foi
pontuado na parte fisica e mental.

De acordo com Silva e Santos (2010), quando uma pessoa cuida do corpo, passa a
compreender melhor e de maneira construtiva sua propria vida. Este cuidar é algo que precisa

atender as necessidades individuais de cada um.

A Rainha N, deu a seguinte resposta: “Ja sabia o quanto é importante cuidar do corpo

para a geragdo de saude. E a trilha em meio a natureza, s6 agregou”
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Para esta pergunta, a Rainha M, deu a seguinte resposta: “Sim, porque vejo a

necessidade desse cuidado para uma boa satde”

Matsuo et al (2007) destacam que, a atividade fisica feita regularmente pode melhorar

a percepcdo do alto cuidado com o corpo, ajudando a compreender suas necessidades

fisioldgicas, psicoldgicas e sociais. Este auto cuidado corporal, necessita de uma constancia em
relacéo a pratica de atividade fisica, para que seja desenvolvida nas pessoas.

A atividade fisica de forma sistematizada, visando a experimentagao corporal

e a busca da autonomia pelos sujeitos, pode possibilitar melhoras na percepgéo

da imagem corporal. E através da experiéncia com o corpo que podemos obter

novas representacdes mentais, que se somam as antiga, desenvolvendo uma

imagem corporal integra possibilitando uma reconstrucdo positiva e uma

melhor adaptacdo do corpo a sociedade em que vivemos ( MATSUO et al,
2007, pg.41).

A Rainha F, deu a seguinte resposta sobre ter despertado um maior interesse com o
autocuidado do corpo: “Sim, porque anteriormente, achava que ndo precisava cuidar da saude
mental”.

Na pergunta numero 8 (Para vocé, tem diferenca fazer a atividade com o grupo Rainhas
na Natureza ou sozinha? Por qué?), vinte (20) mulheres responderam que tem diferenca fazer
atividade com o grupo e sozinha, uma (1) ndo soube responder pois disse que nunca tinha feito
atividade individual. Entre as que disseram que tinha diferenca, tivemos como resposta: no
grupo existe mais motivacao, interacdo social, € mais animado, agradavel, maior estimulacéo,
protecdo pois ajuda a evitar abusos, sozinha jamais faria, o grupo é acolhedor e trabalha
reflexdes de acordo com as dinamicas.

Como foi relado anteriormente por autores nesta pesquisa, a atividade fisica em grupo
pode proporcionar relacdes de interacdo social nos praticantes, sendo que individualmente, em

alguns casos, desmotivam a prética

Diante disso, a Rainha M, deu a seguinte resposta: “Sim, pois em grupo tem mais
motiva¢do”. A Rainha H respondeu: “Sim, em grupo ¢ mais animado”. Ja a Rainha D, deu a

seguinte resposta: “Sim, em grupo se torna mais facil e agradavel”.

Na literatura internacional, diversas pesquisas tém objetivado identificar as
barreiras para a préatica de atividade fisica. As principais barreiras relatadas
sdo a falta de tempo, falta de motivacéo, falta de companhia, possuir doenga
ou lesdo e preferéncia por atividades sedentérias (SANTOS, et al,
2010,pg.138).
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A Rainha F, também pontuou que, existe diferenca entre fazer atividade sozinha e com
o grupo: “Prefiro em grupo, porque me sinto mais motivada”. A Rainha N, respondeu: “Toda
diferenca, com o grupo vocé interage, conversa, sorri, conhece pessoas, conta historias e

experiéncias de vida que podem ajudar”

A Rainha Q, relatou: “Tem sim, caminhar sozinha é bom, caminhar em grupo também.
Mas esse grupo ¢ diferenciado, tem uma proposta inovadora. Sozinha a gente se enxerga, mas

neste grupo a gente se encontra”.

Para a importancia da orientacdo de um profissional de educacéo fisica na trilha, todas
as participantes responderam que acham importante esta orientacdo. Como justificativa as
respostas foram: ira ajudar com alongamentos, evita lesGes, ajuda na motivacao e desempenho,
contribui no bem-estar, ajuda na preparacao pois exige muito fisicamente, contribui por conta
do conhecimento avaliando os riscos e passando seguranga as participantes, além de passar uma

orientacdo adequada para cada participante da trilha.

E importante que este profissional, saiba orientar os praticantes para que possam ter uma
melhor eficdcia nas atividades. Cada pessoa possui caracteristicas e limites individuais, é

importante que o profissional de educacéo fisica esteja preparado para atender todas.

A Rainha I, respondeu: “Sim, ¢ fundamental, pois as orientagdes adequadas s6 podem
vir de um bom profissional”. Ja a Rainha N, pontuou que: “Sim. Sobretudo para os iniciantes
e sedentarios. O profissional, ira orientar a melhor maneira de fazer a trilha e se por acaso
houver algum incidente, ele podera ajudar”

Uma das fungdes do profissional de Educagdo Fisica é de limitar e equacionar
0s exercicios fisicos para que eles sejam realizados de maneira extremamente
correta. Para que um exercicio tenha eficicia, ndo é necessério gque a pessoa
chegue a exaustdo realizando movimentos forgados com alta intensidade e
longa duracéo, ainda mais se tratando de pessoas idosas, o profissional deve
tomar cuidado com o aumento da freqliéncia cardiaca e 0 aumento da pressao

arterial (POLLOCK; WILMORE, 1993 apud CIVINSKI; MOTIBELLER
;OLIVEIRA, 2011,pg. 171).

De acordo com Pinheiro et al (2017), a supervisdo de um profissional de educacéo fisica
na hora da pratica de atividade fisica, auxiliara o praticante evitando lesdes ou simples
desconfortos. E importante a participacdo do profissional com estas praticas, pois sera possivel

identificar os limites de cada um na hora das execucoes.
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A Rainha R, deu a seguinte resposta: “Super considero importante, preven¢ao de lesoes,
orientacdo as Rainhas, alongamento, tudo isso mostra as Rainhas que ndo sé na trilha, mas na

vida e importante ter acompanhamento profissional de um educador fisico”.

Sobre a preferéncia de fazer atividade fisica com o grupo ou sozinha, quinze (15)
mulheres responderam que prefere com grupo e seis (6) mulheres disseram que ndo tem
preferéncia. As que disseram que preferem com o grupo, tivemos respostas de mais motivacao
com grupo, ndo se sentem sozinhas, € mais agradavel e animado, estimulagdo para realizar
atividades é maior, troca de experiéncias, mais seguranca, € sozinha o &nimo é menor. Ja as que
responderam que ndo tem preferéncia, justificaram: que depende do objetivo, sozinha o objetivo

é pessoal e com grupo é mais animado, e o importante é fazer seja em grupo ou sozinha.

Como vimos anteriormente, atividade fisica feito em grupo fomenta a criacdo de
vinculos sociais que ajudam na motivagdo de realizar as atividades, aléem de trazer uma
seguranca as praticantes. Vale destacar que, a pratica de atividade também pode trazer diversos

beneficios.

A Rainha A, destacou que: “ Agora prefiro em grupo pois me sinto mais estimulada”.
A Rainha D, disse: “ Em grupo se torna mais agradavel, além de fazer superar limites”. Para
esta resposta, a Rainha M pontuou que: “Com o grupo, porque tem mais motiva¢do”. A Rainha

F, pontuou que prefere em grupo: “Prefiro em grupo para nao sentir solidao”.

Para os beneficios, todas as participantes disseram que teve algum beneficio ao
participar das trilhas. Dentre estes, elas pontuaram: alivio da ansiedade e estresse, novas
amizades e conexdo com a natureza, paz mental, qualidade de vida, equilibrio com os
pensamentos, renovacao das energias, acreditar mais em si, sensacdo de liberdade e felicidade,
aumento de resisténcia, despertou autocuidado, superou medos, mais paciéncia e conheceu

novos lugares.

As repostas que as participantes deram, estdo relacionadas com as falas dos autores
presente neste trabalho, em relacdo a salde mental, construcdo de novos vinculos sociais, e

autocuidado com o corpo.

Dados epidemioldgicos sugerem que pessoas moderadamente ativas tém
menores riscos de serem acometidas por desordens mentais do que as
sedentérias, mostrando que a participa¢do em programas de exercicios fisicos
exerce beneficios na esfera fisica e psicologica e que individuos fisicamente
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ativos, provavelmente, possuem um processamento cognitivo mais rapido
(OLIVEIRA et al, 2011, pg.128).

A Rainha K, respondeu: “ Sim, paz mental, mesmo que temporaria ¢ bem-estar”. A
Rainha D, pontuou: “Sim, alivio de sintomas de ansiedade”. A Rainha A, afirmou: “Sim, estou

menos ansiosa”.

A Rainha I, pontuou que teve varios beneficios: “ Muitos. Qualidade de vida, equilibrio
com os pensamentos, sensacdo de felicidade, sentido de vida e de viver”. A Rainha S, relatou:

“Sim. Principalmente alivio da mente, estresse e também socializagdo com novas pessoas”.

Matsudo, Matsudo e Neto (2001) pontuaram que, a atividade fisica contribui para a
promogc&o da satde, porém € necessario que se tenha uma regularidade em sua pratica para obter

beneficios e uma melhoria na satde.

A Rainha Q, pontuou varios beneficios: “Tive Vvarios, o maior deles foi as amizades que
fiz. O despertar para importancia do autocuidado e o cuidar do outro, o respeito e autoconfianca,

superacdo dos medos, € voltar a praticar exercicio fisico conquistando saude”.

Diante disso, é importante que atividade fisica seja incentivada ndo apenas em uma fase
da vida, mas sim ao longo dela, e com uma orientacdo adequada. Isto, ira fomentar as

possibilidades de se obter os beneficios que esta pratica oferece para as pessoas.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Como foi relatado anteriormente nesta pesquisa, pelos autores consultados, o exercicio
fisico e a atividade fisica podem trazer beneficios para as pessoas. Este (atividade fisica),
necessita apenas de um gasto de energia maior que o nivel de repouso, e aquele (exercicio
fisico) sdo diversos movimentos, feitos repetitivamente a fim de melhorar o rendimento dos
individuos. Os beneficios que aparecem nestas praticas, devem ser incentivadas para que sejam
desenvolvidas frequentemente. Os efeitos benéficos que aparecem com a atividade fisica,
podem ser vistos na adolescéncia, em adultos e nos idosos.

A atividade fisica tem sido associada a varios fatores favoraveis a uma melhor
qualidade de vida, implementando melhor perfusdo sanguinea sistémica e,
particularmente, cerebral. E evidente o beneficio da atividade fisica para a
reducdo dos niveis de hipertensdo arterial, para a implementacdo da
capacidade pulmonar e para prevencdo de pneumopatias. Ganho de forca
muscular e de massa éssea e desempenho mais eficiente das articulacbes sdo
outros beneficios que obtém com a pratica regular e adequada de atividade
fisica, constituindo-se em importante fator de prevencao de quedas e outros
acidentes, que também se apresentam como comorbidades em relagdo a
depressdo (STELLA et al, 2002, pg.96).

A mulher possui alteracdes hormonais que podem trazer sintomas que interferem
negativamente na sua qualidade de vida. Alteracdes no humor, calor, suor noturno, insénia sao
alguns dos sintomas causado por estas alteraces. Diante disso, 0s autores que fundamentaram
a discussao deste trabalho, pontuaram que, a préatica regular de atividades fisicas, podem ajudar

a reduzir estes sintomas.

Associada a menopausa, a pratica insuficiente de atividade fisica pode ser um
fator agravante as consequéncias intrinsecas da menopausa. A reducdo dos
niveis de atividade fisica (AF) também resulta na diminuicdo da capacidade
funcional e mudangas na composigdo corporal, que apresenta como desfecho
0 aumento de peso e da adiposidade corporal, principalmente central, e a
diminuicdo da massa corporal magra (BUONANI, 2013, pg.154).

A atividade fisica pode proporcionar formacéo de novos vinculos sdcias, além disso, é
possivel que se tenha um maior incentivo em realizar estas praticas, quando feitas em grupo.
Isto ira aumentar as possibilidades de se ter uma melhor qualidade de vida, além de servir como

tratamento para a salde mental.

O desenvolvimento de algum tipo de atividade fisica tem possibilidades reais
de otimizar o bem-estar, favorecendo uma aproximagdo com a saude mental.
Denotam-se, alguns beneficios da atividade fisica: 1) estd relacionado
positivamente com o bem-estar fisico, emocional e psiquico em todas as
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idades e ambos o0s sexos; 2) reduz respostas emocionais frente ao estresse,
estado de ansiedade e abuso de substancias; 3) reduz niveis leves e moderados
de depressdo e ansiedade; 4) a pratica regular se relaciona com a reducéo de
alguns comportamentos neuréticos; 5) a criatividade e memoria sdo
ampliadas; e 6) aumento da capacidade de concentracdo (OLIVEIRA et al,
2011, pg.130).

Antigamente, era muito comum criangas e adolescentes fazerem brincadeiras nas ruas,
que faziam com que tivessem movimentos corporais ocasionando em um gasto energeético.
Porém, estas brincadeiras, foram sendo substituidas por produtos eletrdnicos, as quais ajudaram
a fazer com que o nimero de sedentarios e obesos aumentasse.

A atividade fisica feita regularmente, pode proporcionar para os praticantes, uma
autonomia maior para desenvolver pequenas atividade diarias, principalmente os idosos. A
autonomia pode proporcionar uma liberdade para a populacdo nas escolhas, melhorando a
capacidade funcional. E comum com o passar dos anos, as pessoas irem desenvolvendo doencas
por conta da idade, diante disso, se torna fundamental meios de prevencdo para que essas
doencas ndo aparegam.

Cientistas enfatizam cada vez mais a necessidade da atividade fisica como
parte fundamental dos programas mundiais de promoc¢do da salde. Néo se
pode pensar hoje em dia em “prevenir” ou minimizar os efeitos do
envelhecimento sem que, além das medidas gerais de saude, ndo se inclua
também a atividade fisica. Essa preocupacdo tem sido discutida ndo somente
nos chamados paises desenvolvidos ou do Primeiro Mundo, como também
nos paises em desenvolvimento, como é o caso do Brasil (MATSUDO et al,
2003, pg.366).

Cuidar da saude mental, pode proporcionar uma melhora no bem-estar, além de
contribuir na auto estima das pessoas. Este bem-estar vinculado com a atividade fisica,
proporciona uma autonomia maior, principalmente para o idoso desenvolver as atividades
dirias. E importante que, além de ser feito regularmente, esta pratica precisa ser feita com

uma orientacdo adequada para evitar possiveis lesdes.

Enquanto os idosos fisicamente ativos apresentam baixo risco de incapacidade
ou limitagbes funcionais, e melhor bem-estar e maior envolvimento em
atividades sociais, os idosos fisicamente inativos incorrem em maiores riscos
de salde, nomeadamente em termos de atrofia muscular, reduzida resisténcia
e forca muscular e aumento da mortalidade (MONTEIRO et al, 2014, pg.60)

De acordo com este estudo, que traz como objetivo geral pesquisar a importancia da

atividade fisica na salude mental das mulheres, percebe-se que a pratica da trilha ajuda as
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mulheres do grupo a cuidar da saude , melhorando o bem-estar e a auto estima, servindo como

tratamento e prevencdo de possiveis doengas relacionadas a saude mental.

Para o primeiro objetivo especifico (analisar os beneficios da atividade de caminhada
para as participantes do grupo Rainhas da Natureza) concluiu-se que, a atividade fisica, traz
beneficios para as mulheres do grupo Rainhas na Natureza. Estes beneficios, estdo voltados
para a melhoria do bem-estar fisico e mental, que proporciona uma melhor qualidade de vida.
Destarte, é importante destacar que, os beneficios que a atividade fisica proporciona, deve ser
estimulada também fora do grupo, pois é preciso manter a regularidade da sua préatica que

consequentemente ird contribuir para a manutencdo destes.

No segundo objetivo especifico (analisar os beneficios da atividade fisica realizada por
mulheres do grupo Rainhas na Natureza e orientada por profissional da area da educagéo fisica),
concluiu-se que, uma orientacdo adequada de um profissional de Educacao Fisica no grupo,
auxiliou as participantes a evitarem possiveis lesdes mostrando as dificuldades e a importancia
de se fazer atividades fisicas também fora do grupo. Além disso, com a presenca desse
profissional na realizacdo das atividades, aumentaram as possibilidades de se fazer uma trilha
mais segura, que posteriormente ajudaram a concretizar os beneficios proporcionado pela
atividade de caminhada. Este profissional, precisa estar preparado e capacitado para que consiga

atender o grupo.

Com relacao ao terceiro objetivo (pesquisar a importancia do contato com a natureza
em relacdo ao autocuidado do corpo das mulheres do grupo Rainhas na Natureza) concluiu-se
que, o0 contato com a natureza, junto com a atividade de caminhada, fomentou o interesse com
0 autocuidado com o corpo e com o cuidado da propria natureza (ecologia integral). Este
interesse, ajudou as participantes a saberem que € preciso cuidar da parte fisica e mental para
que possa ter uma boa qualidade de vida, e que a atividade fisica realizada no grupo, é uma

forma de prevencéo e tratamento.

Sobre o Gltimo objetivo (Descobrir se a participacdo da atividade fisica em grupo
proporciona formacado de vinculos sociais entre as participantes do grupo Rainhas na Natureza),
foi relatado que a troca de experiéncias, o contato com outras mulheres, proporcionou para as
participantes vinculos sociais que foram construidos entre uma e outra trilha, as motivando a

continuarem praticando a atividade.
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ANEXOS

Titulo do Estudo: : IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA PARA A SAUDE MENTAL
DE MULHERES COM IDADE ENTRE 30 E 60 ANOS

Pesquisador Responsivel: Gabriel lldefonso de Melo Alves

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

A Senhora estd sendo convidada a participar de uma pesquisa. Por favor, leia este
documento com bastante atengdo antes de assind-lo. Caso haja alguma palavra ou frase que a
senhora ndo consiga entender, converse com o pesquisador responsivel pelo estudo ou com
um membro da equipe desta pesquisa para esclarecé-los.

A proposta deste termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) é explicar tudo
sobre o estudo e solicitar a sua permissdo para participar do mesmo.

O objetivo desta pesquisa é pesquisar a importincia da atividade fisica na saide
mental de mulheres, cuja a idade estd entre 30 e 60 anos. A principal motivagio para sustentar
o presente estudo reside na importincia que o tema possui para a sociedade atual. Hoje em
dia, podemos encontrar virios estudos que comprovam a eficdcia de atividades fisicas para a
salide das pessoas como redugdo do risco da diabetes, infarto, AVC, reducio de estresse, a
ansiedade e sintomas depressivos

Se a Sra aceitar participar da pesquisa, o procedimento envolvido em sua participagio
serd responder um questiondrio contendo 12 perguntas que serd disponibilizado de forma
impressa no final da trilha do dia 12 de margo de 2023.

Toda pesquisa com seres humanos envolve algum tipo de risco ou desconforto. Como
o questiondrio serd aplicado ao final da trilha, pode ter um desconforto ao respondé-lo pois o
local poderd ter poucos lugares para apoiar, além disso, terd o cansago por conta da trilha.
Diante disso, disponibilizaremos algumas pranchetas para que possam minimizar este
desconforto além de garrafas d’agua para hidratagio.

Contudo, esta pesquisa também pode trazer beneficios. Os possiveis beneficios
resultantes da participagio na pesquisa sdo: entender se o grupo proporciona formagio de
vinculos sociais, e saber quais sdo os beneficios que a atividade de caminhada em meio a
natureza proporciona.

Sua participagiio na pesquisa € totalmente voluntdria, ou seja, nio € obrigatéria. Caso a
Sra decida ndo participar, ou ainda, desistir de participar e retirar seu consentimento durante a
pesquisa, ndo haverd nenhum prejuizo ao atendimento que vocé recebe ou possa vir a receber
na instituigdo.

Caso ocorra algum problema ou dano com a Sra, resultante de sua participagio na
pesquisa, vocé receberd todo o atendimento necessirio, sem nenhum custo pessoal e

garantimos indenizagdo diante de eventuais fatos comprovados, com nexo causal com a
pesquisa.

Solicitamos também sua autorizagdo para apresentar os resultados deste estudo em
eventos da drea de saliide e publicar em revista cientifica nacional e/ou internacional. Por
ocasido da publicagio dos resultados, seu nome serd mantido em sigilo absoluto, bem como
em todas fases da pesquisa.

E assegurada a assisténcia durante toda pesquisa, bem como € garantido a vocé, o livre

Rubrica do pesquisador Rubrica do participante/responsdvel
Pagina 1 de 2
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acesso a todas as informagdes e esclarecimentos adicionais sobre o estudo e suas

consequéncias, enfim, tudo o que a Sra queira saber antes, durante e depois da sua
participagiio

Caso vocé tenha dividas, poderd entrar em contato com o pesquisador responsdvel
Gabriel lldefonso de Melo Alves pelo e-mail gabriel.meloidma@gmail.com.

Esse Termo ¢ assinado em duas vias, sendo uma da Sra e a outra para os
pesquisadores.

Declaragiio de Consentimento
Concordo em participar do estudo intitulado:

Nome do participante ou responsivel

Data: / /

Assinatura do participante ou responsdvel

Eu, Gabriel Ildefonso de Melo Alves, declaro cumprir as exigéncias contidas nos itens IV.3 e
IV 4, da Resolugiio n® 466/2012 MS.

%J.&TW} \3\&1\"“" o3 ).XQ&” QE]‘S"D Data:

12__/_03__/_2023___

Assinatura e do Pesquisador




,V/ DE  Campus

i G(,.m (z) Umversudade

Estadual ge Goias

G a Universidade
ESEFFEGD ) Estadual de Goias

Vocec esta sendo convidadotay a participar de um estdo realizado pelotay discenteCGabri

de Melo Alves para o trabalho de —
curso aoqual tem como titulo ACINMPORTANCEY DA ATIVIDADE FISICA N

MENTAL DEMULHERES CONFIDADE TNTRE 3000 60 \N(

Data de Nascimento:

$) Voca noresks ;
) Vocé percebe algo em conmum entre vocé o alguma participante do £
O que?

ROTEIRO DE PERGUNTAS

1) Como vocé descobriu o grupo?

6) Vocé percebe alguma alteragio  psicolégica ou emocional a

- o realizagdo das trilhas? Quais?

2) O que te motivou a entrar no grupo?

o ) i 7) Depois da sua entrada no grupo, vocé despertou um maior interes:

o autocuidado do seu corpo? Por qué

3) Quantas trilhas vocé ji fez com o grupo Rainhas na Natureza?

4) Vocé formou algum vinculo social com alguém no grupo?
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Cariie Universidade ¢ ¢ ESTADU -
EStrFe (6 Estadual de Goias @ﬂt DEGOI g Universidade i b ESTAD!
e ESEFFEQ Estadual de Gois '/ DEGO
7y

1) Voeé obteve algum heneficio ao participar ilhas? Se si
) . ) . X i A0 participar das trilhas? Se s
8) Para vocé, tem diferenca fazer a atividade com o grupo Rainha f eI

quais?
Natureza ou sozinha? Por qué?
9) Vocé considera importante a orientagiio de um profissional de 12)  Vocé consegue fazer amizades com facilidade?
educagio fisica na trilha? Por qué? _— -
10) Vocé prefere fazer atividade fisica com o grupio ~t sozinha? Por o
qué? Agradecemos pela sua participagao!!!
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